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pour stimuler; 
.votre mémoire 


le fonctionnement 
de votre mémoire 


disponible en pharmacie 


La mémoire, ça se iravailte : Il est vrai que dans la seconde 
moitié de sa vie. chacun ressent de plus en plus régulièrement 
des 4 trous de mémoire et “une diminution de l’attention . 
Généralement ta réponse est : “C'est l'âge' ; 

Devant cette évidence, les chaofws ont noté qu'un certain 
nombre de nutriments présents dans Memoprctec* avaient 
une action reconnue pour permettre un fonctionnement 
normal du système nerveux. 

las actions du Memoprotec - sont optimisées par la présence 

de phosphatidylsèrine issue du soja et de gmkgo bfloba. 

Cette association unique de nutriments essentiels fait de 
Memoprotec 7 le complément alimentaire indispensable 
aux femmes et aux hommes qui veulent entretenir me 
bonne mémoire. 


et sur www.lecomplementalimentaire.com 



fW I* bon fontrïionnwnim, 6m m*fnoltf 


Memoprotec* contribue également à améliorer les capacités 
de concentration en période d'examen et de forte activité 
intellectuelle. 

Vf 

Le Complément men 

28 rue Gfnoux * 75015 PARIS 

www . lecomp le men \a limen laite . c om 



Pour l'achat en pharmacie d'une botfe 
ée — . Memoprotec 1 80 gélules 



• *mmi mmm ma m i ntim é m omPtÈm jraw jrtnaft rntHmm pwW- * 
ht hUmt Ot fj m m 1 angrmi rtU fit à iWrn {fut at fM iw MX It RibJ ütQ* Üb fn«U* * Jfflpw m JW 
- fmimv* jflwipfcf ê rttfiaw «rfraw le Cfrnrtwnf 4üW(PÉMii _« lf« 

fn lima** r*n>tain* m âmwm rti tMtmnçMi 

Cj-mUfJKM Jk «SUttt tt 


r ^iilnwwr /mu fkài* ri . li' Tru ■’ .1 iVî'lf f ' M T .M* 

.«JL» .M .tHWl «4 «««t m .-twf i t «t»# # r W0 


Pour votre santé, pratiquez une activité physique 
régulière, www. mangerbouger.fr 
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LES NOUVEAUTES CUISINE 


DOSSIER 


La France sur un plateau de fromages 
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Actualité gourmande 






Sablés maison 

Avec « Sablés mai son ». vous pourrez vous 
faire plaisir en réalisant d'authentiques et 
délicieux biscuits traditionnels. Le coffret 
contient un livre de 32 recettes proposées par 
Honda Chovancova : sablés au beurre, citron- 
romarin. chocolat, pistache, façon Oreo. 
chocolat-poivre, paprika- pavot,.. Un tam- 
pon avec manche en bois vous permettra de 
personnaliser vos petits sablés grâce a trois 
empreintes « en Hector » en silicone fournies 
avec ce coffre I (Tour Eiffel, Arc de 
Triomphe, Sacré-Cœur). 12,95 € (Editions 
Marabout), 


SABLÉS MAJSON 


0 




U u 

Pré-tranché 


en 


DOM PETROFF 


délicates 
lamelles, le 
Trio de Coupe 
u Tsar » off re 
me composi- 
tion originale 
s saumon à 
and h. de sau- 
pnon au poivre 
e séchuan et 
coriande et de 
saumon nature. 

e trio de 
cœurs de Sim- 
on est fait 
ans la partie 
épaisse du sau- 
mon, la partie 
la plus noble. 
Conditionnement : ISO ci animes, 32,90 € 
tPom Petroff). 




Croûte de sel 


De plus en plus appréciée par les amateurs de 
bonne cuisine, la 
croûte de sel est un 
mode de cuisson à 
la fois diététique et 
gourmand, facile et 
spectaculaire ! Son 
meilleur allié ? Le 
gros sel gris de 
Guémnde Le 
Guérandais "Spécial 
Croûte de Se 1" ! 

100% naturel il est 
plus aromatique 
qu'un sel industriel, 

Légèrement humide 
par nature, il se tient 
mieux et garantit 
une belle croûte de 
sel Sachet de 3 
kilos, 3,49 € (Le 
Guérandais). 


QrnjrôH d * Qlr cturtc 
liigi P» 1 ** U CïcAïc 4* 


Nouveau look 


Nutella, produit mythique accompagne, 
depuis l%5. les petits déjeuners et les 
goûters de millions de français. 
Aujourd’hui, la marque revisite son 
célèbre pot de 220 


grammes en le 
personn a l isant 
avec des motifs 
hivernaux. Une 
fois vide, ce pot au 
design épuré trou- 
vera facilement sa 
place à table, 
transformé en 
verre à eau ou 
encore en joli 
photophore, 1 ,95 € 
(Ferrera). 
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10, rue du Commandant-Rivière - 75008 Paris 
Tél. : 01 43 59 46 40 - Fax : 01 42 25 70 32 

www.restaurant-tndra.com 


La civilisation hindoue a toujours élevé l’art de vivre en religion, 
préféré l'homme aux choses, le bonheur à l’ambition, 
l’esthétiquè à la guerre et la philosophie jé la destruction. 

■ . «Namasté» m 


GASTRONOMIE DE L’INDE 

^_T*1 MffT . — ■ 

La meilleure sélection parisienne 

Un savoir faire hérité de la grande tradition millénaire indienne. Une cuisine 
délicate agrémentée de saveurs d'herbes et de parfums d'épices . 


Parkings : rue de Ponthieu & rue du Colisée - Métro 



j-- — - 
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Actualité gourmande 






Poudre ingénieuse ! 

Véritables secrets rie grand- mène, les vertus 
du bicarbonate de sodium, aussi apjxrié 
bicarbonate de soude, sont souvent ignorées 
des nouvelles générations. Cette poudre 
blanche, sans odeur et soluble dans l'eau, 
est pourtant 
Usée depuis 
jours dans 
recettes gour 
mandes, pou 
apporter un 
moc lieux et une 
légèreté incom 
parables, pour 
faire des sodas 
maison, 

d é h a r r a s s e r 
fruits et légumes 
des pesticides.,. 

Un produit 
indispensable à 
maison ! Bicarbonate ïai Baleine en boîte 
verseuse 400 g (2,46 €) ou en étui carton 
RO0 g (3,48 €). 




la 


Cette élégante pièce montée inspirée du chic de 
la star américaine peut être eustomisée selon 
ses goûts. Elle peut être soit mono ou multi 
parfums : génoise blanche ou au chocolat et 
crème au goût vanille, noisette, noix de coco 
ou chocolat. Côté décoration, le ruban et 3c 
nœud en pâte à sucre peuvent erre bleus, roses 
ou blancs, ( crise sur le gâteau, les fleurs ajou- 
teront un côté glamour 
kjjg et rétro de couleur 

violet, muge, rose ou 
encore blanc. A par- 
ti tir de 1 14 € pour 20 

w - ^ à 30 parts, 159 € 

pour 40 à 51 1 parts 
g::;! et 209 € pour 70 

â 80 parts 
\ wwvvJaromaîn- 
ville.fr). 


sianc d’I 

Frédéric Brochet ne manque pas de; 
ressources et d'inventivité pour 
rendre hommage aux terroirs de 
la Vienne à travers scs cuvées 
issues de cépages autochtones. 

Blanc d' Hiver est un vin blanc 
de Sauvignon, son cépage 
fétiche. Sa précocité ne l ‘em- 
pêche pus de bénéficier de des£ 
mêmes attentions que les 
autres vins d'Ampelidæ 
qu’il est aussi certifié en 
que vin biologique 
certification eeocert). 11 est 
ou du moins T un des tous 
premiers vins de la Vendange iu 
Vendangé le 24 septembre et mis en bou- 
teille 9 octobre, il livre les premiers échos 
du millésime. Une pointe de sucrosité 
(30g/l) et un titrage mesuré ( 10$ vol.) font 
de Blanc d' Hiver un vin de pur plaisir qui se 
boit jusqu'aux derniers frimas. 6 € 
(Biocoop, cavistes). 


Porc noir 


Authentique , raffiné , 
parfumé, délicat, le 
jambon de porc noir 
est une merveille de 
goût, à la texture fon- 
dante, à la chair déli- 
cate et persillée. 

Longuement affiné au 

C' 

pied des Pyrénées, il 
est salé exclusive- 
ment avec le sel des 
salines de Salies de Béarn et participe à P épa- 
nouissement des arômes. Ouvre/ la barquet- 
te, laisse/ le jambon a température ambiante 
quelques minutes. Observez sa couleur pro- 
fonde résultat d'un salage minutieux et d un 
affinage lent, humez son partum caractéris- 
tique héritage de son terroir pyrénéen. 
Fermez les yeux et dégustez les tranches 
Unes du bout des doigts. Fl les fondent dans ta 
bouche... Conditionnement : 4 tranches, 70 g. 
4,50 F (Delpeyrat). 
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Vins de France 


France 


vr 


www-iatontDfesM.fr 





Top des vins 
de France 


Lafont 


Notre sélection exclusive 
en direct des propriétés 


Les millésimes du siècle 



\ 


y 



L- 


Bordeaux - Bourgogne - Beaujolais - Jura - Côtes du Rhône 
Provence - Val de Loire - Sud-Ouest - Champagne - Alsace.., 

Le classement des 150 meilleurs vins de France 


Lafont 


Lafont 


presse 



Chez votre marchand de journaux ou tablettes sur www.lafontpresse.fr 
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Actualité gourmande 





L'apéritif est 
fcconvîvialité 


presen 


texture 


chauffent, 
quelques) 
es à la 


montai 1 - 


ciusuteeâ 

Mouùwde 
à l'antienne 

A 'Fuh't ktfbf* - 




Steak de poulet à poêler 

Le steak de poulet Maître Coq, c'est de la 
cuisse de poulet sans 
peau, désossée, 
morceaux, 
tée sous forme 
steak. Sa 
complète m e n 
novatrice, est 
anatomique, 
assaisonnés, 
con servute 
sans colorant 
arôme 
ciels, ces 
se 
en 

minutes 

poêle. Conditionnement : c x 
grammes + sachet de sauce. Steak de pou- 
let grillé et son jus Je cuisson ou Steak de 
poulet gratiné et sa sauce aux tomates 
concassée (3 €). 


Bien connue des b arme n, Suze avec 
sa robe dorée et sa pointe^ 
d'amertume, se prête particu- 
lièrement bien aux créations 
cocktails. La marque propo- 
se un coffret contenant, 
l’équipement complet pour 7 
réaliser l’apéritif Golden j| 

Su/e : une bouteille Suze 
en édition limitée, deux 
verres, un siphon pour - 
préparer la chantilly de 
foie gras, des paillettes} 
pour décorer la table, et 
Se livret de recettes* 

Suze pour réaliser 
d'autres apéritifs! 
inédits. CoffretJh*J< 
Golden Suze, 34,9(1 €; ^ 

< Monopi îxh 




est un moment de partage et de 

aussi 

.. C'est pourquoi 
n’oublie pas les plus 
unes et lance une gamme 
e délicieux biscuits nature 
goût fromage, à base de 
en forme d'animaux de > 
la ferme ou de chiffres pour 
un apéritif aussi ludique que 
gourmand (85 grammes, 1,10 €), Egalement 
proposés « Jumpys » de savoureux petits souf- 
flés de pomme de terre croustillants en forme 
de kangourous (75 grammes. 1 .05 €) qui amu- 
seront enfents et parents autant qu’ils les réga- 
leront ! (Vico). 

Lentilles cuisinées 
à la moutarde 

Préparées dans une sauce à base de moutarde à 
Y ancienne, Ray liai et Roque I au re ajoute à ses len- 
tilles sa touche personnelle 
en y ajoutant 
gon, ciboulette et 
siL Plus douce 
moutarde 
la moutarde a 
donne donne 
lentilles un 
caractéristique 
ses grains de 
de croquants. 

Fraîches et légère 
ment épicées, les 
fines herbes se 
marient à merveille ; 
ce condiment et 
apportent touche de 

douceur. Notre suggestion : les Lentilles cuisinées 
Moutarde à Y ancienne à Fines herbes sont déli- 
cieuses en accompagnement d'une escalope de 
poulet, d’une côte de porc ou d’une saucisse de 
Morceau. Boite 410 grammes (L45 €), 


K 


L ti L aié d ’fl fcüOl OSl {lanoeiKreilii pour la sanl-Ë À DarsnrpmÆr ifiQdétftîiQII 




Cholesteroprotec 



Avec Cholesteroprotec® Quick Test HDL&LDL 

Testez votre cholestérol total 

ite-msi-nm ife 'Htm mié 
tffliûimssuM/ÿ, 



Cholesteroprotec® 

Quick Test HDL&LDL 

Le test est destiné à une utilisation à demi- 
rite pour mesurer voire cho testerai et con- 
tribuer ainsi â une connaissance de votre 
risque. 

ChoiestÈraprotec 0 Quick Test MDL&LDL, est 
un test rapide déteminant semi -quanta - 
tivemeni le taux général de cholestérol et 

de HDL (lipoprotéines de haute densité) dans 
un échantillon de sang Le niveau de LDI 
(lipoprotéines de basse densiléi est calcule 
au moyen du disque tournant joint 

Un taux élevé de cholestérol et un bas 
niveau de HDL accroissent les risques de 
maladies cardiovasculaires. D'autres facteurs 
de risques sont largement reconnus 
fumer, une forte tension artérielle, une 
alimentation grasse, un manque d'exercices 
physpques. des antécédents familiaux de 
maladies car d avasculaire s 


test pour utilisation à domicile 

» SIMPLE ► RAPIDE ► FIABLE 



î? 

Le Complément îmentcire 
26 rue Glnoux - 75015 PARIS 

www . leco m ptëme n I Qlïmen farr e.com 



disponible en pharmacie 

et sur www Jecom plemental imen taire com 
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Cornichons croquants 
à l’ancienne 


Après la moutarde 
avec morceaux de cor- 
nichons croquants, 

Martin Pouret , 

commercialise i 
désormais des cor- ] 
nichons finançais j 
frais extra-fins au j 
vinaigre d’Orléans J 
à r ancienne" 

Ceux-ci récollés 

avec soin en Bourgogne 
sont préparés an sel de Guérande ci mis en pot 
avec du vinaigre de vin à l’ancienne, des épices, 
des aromates (oignons blancs, coriandre, graines 
de moutarde, estragon, sel de Guérande), Sache/ 
aussi qu'afin Je préserver le croquant des corni- 
chons frais, Martin Pouret propose des cornichons 
récoltés dans l'année. Bocal, poids net égoutté, 
350 grammes (6,80 €). ). 



ill 
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es d’exception 

Dans le riche univers de la symbolique des 
fleurs, le mariage du gris et du rose est syno- 
nyme d’amour constant, Ce qui, an temps 
enchanté de la Saint- Valent in. sc traduit en 
l'élégante fusion d'un coffret d'argent habillé 
d’un fourreau aux paiements d'or, proposé 
par la Maison Gosse l pour les amoureux. 
Résolument contemporain, l'éerin abrite 
l 'exceptionnel « Grand Rosé », escorté d'un 
couple de flûtes gravées du monogramme de 
la célèbre Marque de champagne, Le^ trois 
années de sommeil en cave amplifie cette 
belle livrée aromatique dont on apprécie la 
sensation douce et enrobante. Ce rosé accom- 
pagne à merveille toasts au saumon ou cana- 
pés aux crevettes 
b | | £ u |jet si I on préfère 

Tint imité des 
chandelles, se 
marie à de beaux 
crustacés, tel le 
homard. 70 € 
(Cavistes). 



Objet de collection 

Bollirtger, champagne an style inimitable et sans 
compromis, est le champagne de James Bond, 
élément clé de sa pétillante séduc- 
tion auprès de Eu gent féminine et 
symbole de son raffinement non| 
dénué d'esprit « sa british ». Pont 
célébrer le 5dr'’ anniversaire de] 
f apparition de 007 sur grand j 
écran et Y association Bollinger/j 
Bond, la célèbre maison a édité, 
un coffret "Ballinger 002 far 
(X)T' en forme de silencieux 
Walt lier PPK et proposé en] 
édition limité. Le boiliei 
s'ouvre en alignant les 31 
chiffres U07 et en cliquant sur 
le logo *gm\ A r intérieur, se' 
cache une bouteille habillée de hoîr brillant et 
d’argent qui abrite Y exceptionnel millésime 
1007, la "Grande Année Bolünger. Un objet de 
collection à offrir a votre "Jmes" le .soir de la 
Saint- Valentin ! 1 50 € (Cavistes). 



Lingot de foie gras 
entier mi-cuit 

Jean Lamaudie a cttur de perpétuer f excellence 
des traditions culinaires du Sud-ouest, Ses foies 
gras sont réalisés de manière traditionnelle, à par- 
tir de matières premières rigoureusement sélec- 
données. La Maison propose un lingot do foie 
gras, finement relevé d'une pointe d‘ Armagnac ci 
de poivre doux, qui allie élégance et authenticité 
dans un mets de caractère Ce lingot a été récom- 
pense d'une Médaille d Argent au Concours 
Général Agricole 20 1 3. Lingot 450 grammes, IGP 
31 ,90 € (Lamaudic). 
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L'abus d’alcool est tfEingersux pour Iü santé. A consommcf avec modération 
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La France sur un pla 


La France esi le pays des fromages ! Il en existe près de 
mille variétés. Normandie, Auvergne , Jura, Pyrénées..., 
chaque région revendique avec fierté ces fleurons de la 
gastronomie dont certains sont fabriqués depuis des 
siècles et de manière artisanale ! 




fl faut savoir que % % des 
Français Je 2 a 75 ans man- 
gent du fromage, dont 47$ 
quotidiennement Avec 24 kg 
Je fromages consommés par 
an et par habitant, nos conci- 
toyens sont parmi les plus gras 
consommateurs du monde, 
juste derrière les Grecs (25 
kg). Aujourd’hui, le fromage 
est consommé comme ingrè- 
client dans un plat chaud (92 
%) ou froid (55 %), rajouté 
dans une assiette (92 %'L en 
plat principal (39 %), sur un 
plateau de fromages (76 $ ) ou 
dans son emballage en lin de 
repas {59 %), en tartine froide 
ou sandwich (45 %),en tartine 
chaude nu croque-monsieur 
(27 %), à l'apéritif (31$.}, en 
plateau repas (21 %), pour un 
en-cas entre Jeux repas i 19 v k \ 
et en grignotage (39 $ En 
2013, le fromage s'adapte 
donc à tous les modes et 
moments d* utilisation... des 
plus traditionnels aux plus 
nouveaux. On le retrouve sur 
lu table du petit déjeuner, en 
en-cas avant le repas ou entre 
les repas, au déjeuner ou au 


dîner, sans oublier le goûter 
des enfants, les brunchs, en 
cuisine, dans les traditions 
revisitées (raclettes, fondues, 
tartifletie ou gratins, 
pâtes, quiches ou piz- 
zas, croque-monsieur 
ou toasts, bricks, 
crêpes, paninis...), tes 
nouveaux usages 
(sauces, salades, ver- 
ri nés, soupes, tartines, 
eti association avec les 
viandes,,,). H est aussi 
présent dans les apéri- 
tifs dînatoires en cubes, 
mini bru 
e h e 1 1 e 
tulles 
roulés 
avec de 
fruits, e 
p â t 
feuilletée . 

On notera 
'"consommateurs par habitu- 
de veulent avant tout des fro- 
mages pratiques à utiliser. Les 
"hio aisés" recherchent des 
fromages de carac 1ère, authen- 
tiques, traditionnels et gastro- 
nomiques a l'inverse des 
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amoureux 
sont plus 


Fromage fermier ou laitier ? 

Le fromage fermier est toujours f abriqué dans une exploitation 
agricole avec le lait d'un seul troupeau, après chaque traite. Et 
il est toujours au lait cru. Le fromage laitier est élaboré en laite- 
rie avec le lait de plusieurs troupeaux. Il peut être au fait cru ou 
au lait pasteurisé. Cette différence ne modifie pas les apports en 
calcium, protéines et vitamines de ces deux fromages. 


érudits” 

à ta 4 

recherche d'esthétique (cfïïc, 
beaux à voir) et prêtèrent des 
fromages qui plaisent aux 
enfants. Quant aux " tradition - 
nets", ils recherchent rapport 
en calcium OU une texture plai- 
sante en bouche. 


Différentes textures 
de pâtes 

11 existe une multitude de 
variétés Je fromages, répartis 
selon 8 familles, établies 
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essentiellement selon la textu- 
re de [a pâte du fromage, 

• Les pâtes molles à ckoi i t 
FLEURIE : Les fromages de 
cette famille passent par un 
affinage maîtrisé. Il s'agit de 
fromages dont la croûte est 
blanche, de texture duveteu- 
se, La pâle est souple et onc- 
tueuse, Ûn leur attribue des 
parfums de 




n’en sont pas moins appré- 
ciés. Ils sont caractérisés par 
une croûte humide de cou- 
leur orangée. La couleur de 
leur pâte se rapproche quant 
à elle de la couleur ivoire. Si 
leur odeur est forte, pour 
autant la saveur de ces fro- 
mages est généralement 
moins marquée. Parmi les 
plus connus d'entre eux. 
citons notamment te Pont 
L Evêque, le Maroilles. 

• Les pâtes pressées 

!l,é rft r- XON i CUITES : 

leLes fro- 
mages à 
\ic près- 
^e non 
lite peu- 
:nt être des 




levure, de mousse ou encore 
de terre humide, et leur 
saveur fait penser aux 
arômes du champignon, de 
la noisette et du beurre. 
Parmi ccs fromages, citons 
les plu-, connus comme Je 
Camembert, le Brie et le 
Neufchâtel. 

Les paies moites a oroête 
i avf.e ; Ces fromages répu- 
tés pour leur odeur forte, 



f r o 
mages fat 
lait de vache ou de brebis, 1 e 
lait peut tout aussi bien être 
cm ou pasteurisé, C'est la 
croûte qui leur donne toute 
leur saveur et leur arôme. 
Hile peut être plus ou moins 
épaisse selon la Jurée de 
l'affinage. Le lait également, 
s'il est de vache ou de bre- 
bis, impose son goût uu\ fro- 
mages. On compte une tren- 


taine de fromages à pâte 
pressée non cuite sur le terri- 
toire français. Parmi les plus 
connus, citons le Reblochon, 
la Tome de Savoie ou encore 
le Cantal, 

Les pâtes persillées : Les 
fromages à pâle persillée 
peuvent être aussi bien fabri- 
ques à partir de lait de vache 
nu de lait de brebis, Quel que 
soit le lait, ce sont des fro- 
mages que l’on retrouve plu- 
tôt dans les régions monta- 
gneuses de France, l es plus 
connus d'entre eux pour le 
lait de vache sont le Bleu ou 
la Fourme d'Âm ben. et pour 
le lait de brebis, le Roquefort 
est un des incontournables. 

Les pâtes pressées t eues : 
Issus du lait de vache Jes fro- 
mages à pâte pressée cuite 
sont parsemés d'ouvertures 
plus ou moins importantes 
selon les variétés. Réputés 
pour leur finesse et leur 
arôme fruité, leur texture peut 
tre tendre, moelleuse ou 
ferme. Les plus connus sont 
le Comté, le Gruyère, 
F Emmental ou encore 
F Abondance. 

Les chèvres : 11 existe une 
multitude de fromage de 
c h è v r e . Crot tins, palets, 
briques, bûches, hue bettes, 
pyramides, bouchons,., Ils 
ont des textures et des goûts 
bien différents, d'où ressort 
9a saveur caprine. Les fro- 
mages peuvent être fabri- 
qués â partir de lait de chèvre 
cru ou pasteurise. Certains 
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sont élaborés également à 
partir d’un mélange de lait 
de chèvre et de luit de vache, 
avec malgré tout une propor- 
tion de chèvre minimum de 
50 9r , Parmi les plus réputés, 
citons 3e Chevrotin, le 
Chavignol. le Pélardon, le 
Rocamadour ou encore le 
Chabichou du Poitou, 

Les fromages fondus : Les 
fromages dits fondus sont 
obtenus par la fonte de fro- 
mages ou d'un mélange de 
fromages. D'autres types de 
produits [ailiers peuvent être 
également ajoutés à ce 
mélange, ainsi que des aro- 
mates ou épices, sous cer- 
taines conditions. T. a plupart 
des fromages sont connus 
sous le nom d'une marque 
déposée par une entreprise. 
Il peut s’agir de crèmes de 
gruyère ou de roquefort, de 
fondus aux noix, de fro- 
mages a tartiner, de cubes 
apéritifs ou de fromages en 
mini en -cas. 


* Les fromages frais ou fro- 
mages ri \Nrs : Ce sont des 
fromages à la texture onc- 
tueuse et fondante, qui n'ont 
pas subi d’affinage. Ils sont 
caractérises également par 
leur forte teneur en eau. la 
matière sèche étant le plus 
souvent de l’ordre de 23 %, 
lis ont une saveur douce, 
légèrement acidulée, parfois 
aromatisée. A T intérieur de 
cette famille de fromages, on 
distingue des sou s -catégo- 
ries avec les fromages frais 
tels que faisselle et fromage 
blanc riches en eau. Les fro- 
mages tels carré frais ou petit 
suisse sont plus fermes et 
doux, du fait d’un égouttage 
plus important. Enfin chaque 
région a ses spécialités de 



fromages frais, comme la 
Brousse de Provence OU les 
Crémets d’Anjou par 
exemple. 

L’Appellation o’Ûrigine 
Contrôlée {AQP) 

L'Appellation d'Origine 
Contrôlée permet de préserver 
un patrimoine culturel et gas- 
tronomique. C’est une garan- 
tie d’origine et de typicilé. 
C’est l’assurance qu’un pro- 
duit a été fabriqué selon un 
savoir-faire transmis de géné- 
ration en génération et irans- 
ait dans un cahier des charges 
précis. Pour être reconnu 
Appellation d’Origine 

Protégée, un produit laitier 
doit : provenir d'une aire de 
production délimitée ; 
répondre à des conditions de 
production précises ; posséder 
Line notoriété dûment établie ; 
faire l’objet d’une procédure 
d’agrément de reconnaissance 
en AOC par l 'Institut National 
des Appellations d'Origine 
(IN AO) et puis, en AOP par 
l’Union européenne, Depuis le 
! LT mai 2009» le logo européen 
AOP ou la mention littérale 
sont obligatoires sur tous les 
emballages de tous les pro- 
duits bénéficiant du logo AOC 
français et qui ont rejoint la 
famille des AOP européennes. 


Sur les près de mille fromages 
que compte la France, seuls 45 
fromages bénéficient de 
f AOC et 3 H d’une AOP. 

Laure Fi erre 

Peut-on congeler le 

FROMAGE ? 

D une manière générale, les 
fromages à faible taux d hu- 
midité (pâtes pressées 
notamment) se congèlent 

tu 

bien. Découpez des petites 
portions, enveloppez celles- 
ci dans du papier d'alumi- 
nium el glissez-les dans on 
suc de congélation en reti- 
rant Pair. Vous pouvez aussi 
les râper et les conserver 
dans une boite en plastique 
pendant b mois. Les fro- 
mages â pâte molle à croûte 
fleurie (Camembert» Brie, 
Chaource.,.) ou lavée 
(Epaisses, Livarot» 

Maroilles...), deviennent 
légèrement farineux, tandis 
que les Pieu s ont tendance â 
s'effriter. Ils ne sont pas 
impropres à la consomma- 
tion et peuvent être utilisés 
en cuisine pour des tartines, 
cakes, tartes el autres gratins 
tout comme les fromages 
frais qui eux par contre, 
voient leur texture altérée 
par le processus. 
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Amour sincère ... ou ... imposture ? 


Nos meilleurs médiums vous disent tout ail 
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8 SEMAINES DE MENUS 



Semaine 1 



3e jeûner 


Lundi 


Galinette au pistou rouge 


Préparation de la viande : 

La veille, préparer le bouillon : 
peler la carotte et la laver, avec 
la côte de céleri et les brins de 
persil. Couper la carotte en 4. 
Peler l'oignon et le piquer de 
clous de girolle. 

Rincer la viande et la mettre 
dans une grande marmite. 
Ajouter la carotte, l'oignon, le 
bouquet garni, le gingembre . le 
sel. le poi\ re et les gousses d’ail 
c n t ière s . Co ti v ri r I a rge me n t 
d'eau froide. Porter lentement à 
ébullition puis laisser cuire à 
tout petits frémissements pen* 
dam 3h, Écumer pendant la pre- 
mière demi-heure. 

Lorsque la viande est cuite, 
éteindre le feu et la laisser 
refroidir dans son bouillon. 
Réserver viande et bouillon à 
part au réfrigérateur. 

Pour préparer le pistou, 
ébouillanter les tomates 10 


secondes, les peler, les couper 
en deux et couper leur pulpe en 
1res peiils dés. Mettre dans le 
bol d'un mixeur les gousses 
d'ail pelées et passées au pres- 
se-ail. Y ajouter les pignons et 
les feuilles de basilic. Mixer 
Ajouter sel et poivre et verser 
P huile eti mixant. Verser dans 
un bol et y mélanger les cubes 
de tomates. 

Rincer les courgettes et les cou- 
per en quatre dans la longueur. 
Peler les ciboules et les couper 
en tronçons de 3 cm. Faire 

•a 

chauffer l'huile dans une sau- 
teuse el y faire légèrement blon- 
dir les ciboules avant d’ajouter 
les autres légumes. Couvrir 
juste de bouillon ci laisser mijo- 
ter à couvert, en mélangeant 
Jeux ou trois fois, jusqu'à ce 
que les légumes soient tendres, 
enrobés d’une glace sirupeuse. 
Faire dorer les pignons au four 
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Pré|Kfniliui! : 20 minutes 
Cuisson : 3 heures kiy dlle 


6 
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Pour 4 personnes 
U viande au bouillon : 1 2kg 

de galinette * ! lamelle de 
gingembre frais * 2 gousses 
d’ail ■ l petit oignon * 2 clous 
de girolle ■ I bouquet garni : 
côtes de céleri, persil, thym 
[rais, laurier * 1 c. à calé de 
poivres mélangés ■ 2 c, à café 
de gros sel de mer 
Le pistou : 500g de tomates * 
36 feuilles de basilic 11 grand 
vert r| * 40g de pignons * 2 
gousses d’ai! * ldi d'huile 
d'olive * sel poivre 

200g de lèves décortiquées ■ 
200g de petits pois décorti- 
qués * 24 pointes d'asperges 
vertes * 6 petites courgettes * 
6 ciboules fraîches ■ 2 c. à 
soupe d'huile dh ilive * 40g de 
pignons * 24 olives noires 
dénoyautées * té miles de 
basilic 


préchauffe à 180X (Th. 6), 
pendant 10 minutes. 

Servir la viande froide, tranchée 
et accompagnée de légumes 
tièdes, le toul parsemé de 
pignons dorés et d olives, 
accompagné de pistou, 
Proposer en même temps de 
très fines tranches de pain 11 cia- 
hatiu 11 à rhuile d’olive légère- 
ment desséchées au four. 

Faire légèrement réduire le 
reste de bouillon et le sen ir ici 
quel, en entrée, ou avec des 
petites pâtes, l'utiliser pour 
mouiller toutes sortes de prépa- 
rations,,. 
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Lundi 


Crêpes courgettes mimolette 


Dans un saladier, mélangez 
l'œuf et la farine. Ajoutez le lait 
petit à petit en mélangeant. 
Salez et poivrez. 

Lavez cl râpez lu courgette et la 
mimolette* 

Dans une poêle bien chaude et 


huilée, versez une louche de 
pâte à crêpes. 

Saupoudre/ de courgette et de 
mimolette. Faites-Ia cuire 2 
minutes de chaque côté. 
Renouvelez l'opération avec le 
reste de pâte à crêpes. 
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Blancs de poulet, haricots verts 
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Préparât inn : 10 minutes 
Cuisson : 55 minutes 


Cake maman gâteau très chocolat 


Pour 6 personnes 

I sachet de Maman gâteau 
chocolat Àlsa * 50 g de 
pépites de chocolat noir * 50 
g d’écorces d’orange confites 
* 25 s de cerneaux de noix de 
pécan * E noix de beurre * 1 c 
à café de sucre glace 


Faire chauffer le four à 180° 
(Th ,6). Beurrer un moule à 
cake antîadhésif (de 25 cm de 
long) * Couper F écorce d 'oran- 
ge confite en carrés d’ 1 12 cm. 
Ouvrir le sachet de Maman 
gâteau chocolat Alsa et verser 
h moitié de son conte nu dans le 
moule. A l aide d une spatule, 
mélangera la pâte la moitié des 
écorces dorange et la moitié 
des pépites. Verser la pâle les- 
tante et la parsemer des écorces 
et des pépites replantes. 
Mélanger à nouveau* puis éga- 
liser la surface et la couvrir de 
cerneaux de noix de pécan, en 
les disposant en quinconce, 
sans les enfoncer, ^ 

G lisser le moule au loin cl bais- 


ser la température à 150° 
(Th 5). laisser cuire le cake 5G 
a 55 mn. Vérifier qu’il est cuit 
en plantant sur le bord la très 
fine lame d’un couteau pointu, 
qui doit ressortir sèche. A sa 
sortie du four, laisser reposer le 
cake 5 minutes dans son moule. 


puis le démouler et le laisser 
refroidir sur une grille. 
Lorsqu'il est froid* le poudrer 
légèrement de sucre glace en le 
tamisant a travers une passoire 
fine puis ie mettre dans un plat 
en attendant de le servir. 
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Semaine 1 









Déjeuner 





Mardi 
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Bouchées au bacon et chèvre 


Faites cuire ie bacon dans une 
poêle iiiui-adhésive bien chau- 
de. Disposez- les sur un papier 
absorbant et féservcz-les. 
Coupez les tomates confites en 
dés dans un saladier, ajoutez le 
basilic ciselé, les amandes effi- 
lées et le chèvre Chavroux, 




mélangez bien. Poivre/ à votre 
convenance. Coupez ta tranche 
de bacon du centre jusqu'à une 
extrémité, dispose/ une noix de 
préparation sur la tranche de 
bacon et roulez pour former un 
"cône*. Placez 1 heure au réfri- 
gérateur. 


lat 


Préparation : lu mi 
Cuisson : 2 minutes 


Pour 4 personnes 

HH) g de bacon Fumé 
tranches hues suit 15 tranches 

• ï Pyramide de bûchette de 
chèvre frais * 30 g Je tomates 
confites * 20 g d' amandes 
efl Idées - 10 feuilles de basilic 

• poivre 



Papillotes de selle d’agneau aux 
herbes et courgettes aux épices 

Préchauffer le tour à 2 UFC 


(thJ), 

Peler les 2 gousses d'ail et les 
écraser au presse- ail. Ciseler 
finement les herbes. Mélanger 
Fait, les herbes, le cumin et les 
huiles dans une assiette creuse. 
Poser les selles d'agneau désos- 
sées dedans et les rouler plu- 
sieurs fois pour bien les enro- 
ber. 

Mettre au réfrigérateur et laisser 


mariner. 

Laver et détailler les courgettes 
non épluchées en bâtonnets de 
3 à 4 cm. Couper quaire grands 
carrés etc papier sulfurisé tou 
aluminium spécial papillote) et 
disposer les selles d'agneau sur 
chacun d'entre eux. 

Ajouter les tranches de citron 
confit, les dés de tomates, tes 
olives, les bâtonnets de cour- 


Marinade 

: de ü\ a 24 h avant 

Prépa ratio 

n : 5 minutes 

Cuisson : ! 

0 ii 1 5 minutes 


Pour 4 personnes 

1 5f )g d e sc I le d ' ng nea ü désos- 
sée par personne * I c. à s. 
d’huile d'olive * I c. à 
s.d huile de colza * 3 
branches de thym * 3 
branches de romarin ■ K 
olives noires ou vertes • 2 
tomates coupées en dés * Un 
citron confit coupé en 
tranches 1 I c. à s. de cumin ■ 
2 gousses d'ail * Sel et poivre 
du moulin # 600g de cour- 
gettes * 2 gousses d'ail * I c. à 
s. de coriandre ciselée * 1 v. à 
c, de cumin • 3 c àc, de papri- 
ka * un filet d'huile d'olive 


d'huile d'olive. Saler et poi- 
vrer. 

Fermer les papillotes sans ser- 
rer lu viande mais en veillant à 
ce qu'elles soient bien hermé- 
tiques. Enfourner pour 10 à 15 
minutes. 

Avant de serv ir, parsemer de 
coriandre ciselée. 


gettes, tes épices, l'ail et un filet 



Ananas frais 
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Mardi 
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Crêpes surgelées aux champignons 
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Prépa nitinn : 20 minute^ 
Cuisson : 35 1 1 limiEt.-'i 


Pour 4 personnes 

Pour le filet mignon : 3 c. à 
soupe de sauce soja naturelle- 
ment fermentée * 3 c à ^ 
(Thalle d'olive • Poivre fraî- 
chement moulu * fit' K) s; de 
Il Ici mignon de porc * 200 ^ 
d'abricots * 2 poivrons 

muges ■ 200 g clc chair de 
potiron * 1 courgette * 2 
oignons * 6 c à s de sauce soja 
naturellement fermentée * 1/4 
eue de cardamome moulue 
* I pincée de piment moulu * 
I pincée de cannelle moulue * 
Poivre Mchement moulu 

l’i M'K lia ci rMMr.s ni iekhi- 
sae thhs : 2 c a s de graines de 
potiron * 2 ç à so d’huile de 
graines de potiron * 600 g de 
petites pommes de terre en 
robe des champs cuites ► 34 
c a s de sauce soja naturelle- 
ment fermentée * Poivre 
grossièrement moulu * 2 e. à 
s. de vinaigre balsamique tra- 
ditionnel de Modène 



Mélanger la sauce soja naturel- 
lement fermentée avec l'huile 


et le poivre, en enduire le filet 
mignon. 

I „aver les abricots . les couper e n 
deux et les dénoyauter. Couper 
les poivrons en deux, nettoyer, 
laver ci couper en gros mor- 
ceaux avec la chair de potiron. 
Laver la courgette et la couper 
en demi-rondelles, éplucher les 
oignons et couper en rondelles. 
Assaisonner les abricots, la 
chair de potiron, les rondelles 
de courgettes et d'oignon avec 
la sauce soja, la cardamome, le 
piment, la cannelle et le poivre* 
Déposer la viande sur les 


légumes dans un pial et faire 
cuire a la vapeur dans votre 
four ou bien utiliser un eu il 
vapeur pendant environ 35 
minutes (temps de cuisson à 
adapter en fonction de la puis- 
sance de votre appareil). 
Hacher grossièrement les 
graines de potiron, les faire 
revenir dans de l’huile avec les 
jîommes de terre cl assaisonner 
avec de la sauce soja naturelle- 
ment terme niée et du poivre. 
Servir la viande avec les 
pommes de terre sautées. 


Crumble au Ricoré 


Precliauftè/. le lotir Thermosim 6 
flStf). 

Mélange/ à l'aide d'une spatule le 
sucre, la poudre d'amandes, la 
farine et Ricoré. 

Ajoutez le beurre mou et étalez la 
paie sur une leu i Me de cuisson. 
Laissez refroidir et émiette / gros- 
sièrement afin d'obtenir une gros- 


se semoule irrégulière. 

Dans un plat allant au four, met- 
tez les 4 pommes pelées et cou- 
pées en gros cubes ou un mélan- 
ge de fruits de votre choix ou 
compote, posez par dessus la pâte 
à crumble et faites cuire au four 
pendant 15 à 20 minutes suivant 
ht quantité de fruits à cuire. 


Préparât ion : 2(1 minutes 
Ciiksun : 15 ni mutes 


Pour 6 personnes 

4 pommes * 2 cuillerées à 
soupe rases de Ricoré * 100 g 
de beurre léger 304 |9f de 
maricrc grasse mou * 100 g 
dé sucre eu poudre * 100 g de 
poudre d’amandes * 90 g de 
farine 
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Danette vanille et chocolat 
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Déjeuner 


Mercredi 


Chausson au thon 


Démuiez 3 pâte à pizza fine sur 
3a plaque de votre four en 
conservant la feuille de cuisson. 
Garnissez Je 150 g de thon 
émietté ci de Jeux cuillerées à 
soupe bombée de pulpe Je 
tomates. 

Coupez 6 olives noires en ron 


délies et réparasse z- les sur la 
garniture. Salez et poivrez. 

Pliez la pâte de façon a obtenir 
un chausson d badigeonnez de 
jautie d'oetaf. Faites cuire 20 
minutes dans votre four pré- 
chauffé à Th 1 (220T). 


Préparation : 5 minutes 
C uisson : 20 mutines 


Pour 4 personnes 

I pâte à pizza fine * 1 50 g Je 
thon émietté * 2 cuillerées à 
soupe bombée de pulpe Je 
tomates • 6 olives noires - I 
neuf 


Keftas d’agneau aux herbes 


Préparation : H) minutes 
t iiissun : UhnitiLites 


l ver et eiïeiitller les herbes. 
Les sécher puis les meure dans 
un verre. A l’aide dune paire 
de ciseaux, les ciseler finement. 
Dans un saladier, mettre Ut 
viande* l’œuf* L’ai 3 semoule et 


une cuillerée à soupe d’huile 
d’olive* Mélanger avec les 
mains. Ajouter les pignons, les 
épices et les herbes. Mélanger à 
nouveau. Saler et poivier. 
Mélanger une dernière l ois puis 


Pour 4 personnes 

500g d'épaule d" agneau 
désossée hachée gmssière- 
ment * I œuf * 50g de chape- 
lure * 1 c.à s. d’ail semoule * 
le* à c. de 4 épices * 1 c. a 
cale de cumin p 2 c. lj soupe 
de pignons ■ S feuilles de 
menthe ■ 20 leu i lies de basilic 
* ! bouquet de coriandre Oc. 
à s, d'huile d'olive 


faire des boulettes dans la 
paume de la main, 

Faire chauffer le reste de l’huile 
dans une poêle. Faire cuire les 
boulettes 10 minutes à feu 
moyen jusqu'à ce quelles 
soient dorées. Les déposer sur 
une assiette recouverte Je 
papier absorbant. 

Piquer les boulettes sur des 
piques à brochettes en alternant 
avec les feuilles Je basilic et de 
menthe. 

Serv ir avec une salade de mes- 
clun. roquette et herbes 
{coriandre, basilic, menthe, 
ciboulette). 












isllëmc ■ •cjHjuu «2LwtH d 


Mercredi 


Dîner 
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Mini friand au fromage 




Plat 
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Risotto d’agneau aux deux herbes 





l'huile d'olive. Verser le ri; et 
le remuer pour enrober I es 
grains d’huile. Mouiller avec 
une louche de bouillon et lais- 
ser cuire à petits frémissements 
en remuant plusieurs fois jus- 
qu'à ce que tout Je bouillon soit 
absorbe par le riz. Poursuivre 
de même en ajoutant louche 
par louche, incorporer la 
coriandre et le chèvre avec la 
dernière louche de bouillon. 
Ajouter l'agneau, les cour- 
gettes et le basilic. Saler et poi- 
vrer Servir immédiatement. 


Laver et essuyer les courgettes. 
Couper les deux ex [remues cl 
les tailler en petits dés* 

Porter à ébullition le bouillon et 
le maintenir au chaud. 

Faire chauffer 2 cuillerées 
d'huile d'olive dans une sauteu- 
se. Ajouter les oignons et les 


Pour 4 personnes 

800 g d'épaule d'agneau 
désossée et coupée en (écrits 
dés * 250 l 1 de ri/ aiborio * 2 
courgettes moyennes * I 
litre cl demi de bouillon de 
volaille * 4 c. à s. d'huile 
d'olive* I crottin de chèvre 
sec * 2 e. as. d'oignon - 2 c. 
à s, de coriandre * 2 c. à s. de 
basilic * Sel, poivre du mou- 
lin 


faire dorer Incorporer les cour- 
gettes et l'agneau. Laisser mijo- 
ter 5 min. Réserver. Râper le 
chèvre et réserver. 

Dans la même 
saute use 
chauffer à 
nouveau 


rrrparaimir : _< ' mm LM L y 

Cuisson : 3tl mincîtes 



Flan à la noix de coco 


Pour 6 personnes 

8 c. à s. de Lait Concentré 
Sucré Nestlé * 10(1 e de noix 

U 

de coco râpée * 3 œufs * 2 e. 
à s. de sucre en jxiudrc pour 
caraméliser le moule * 1/4 de 
litre d'eau 


Préchauffez votre four [Tl, 5 

(150T). 

Mélangez les jaunes d'œufs 
avec le lait concentré sucré, 
ajoutez la noix de coco râpée et 
l'eau, puis incorporez les blancs 
d'œufs montés en neige. 

Versez cette préparation dans 


Préparât km : 40 minutes 
Cuisson : K) minutes 


un moule à flan caramélisé et 
faites cuire au four au bain- 
marie pendant 40 minutes. 
Laissez refroidir et servez frais. 
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Semaine 1 


Jeudi 


Marinade de hampe de bœuf au poivre de Sarawak 



tir---- f P44IM -a + frt.aj 


îm veille met la' la viande dans 
un plat profond (type terrine), 
mettre la viande, verser r huile 
d'olive, ajouter les gousses 
d'ail épluchées, la sauce de 
soja, le gingembre Je vin ronge. 
Recouvrir d un papier- film et 
mettre nu frais jusqu'au lende- 
main. 

Préchauffer le tour à 2ÜÜ°C (Th 
7). Peler les oignons. les couper 
en quatre, laver les tomates et les 
couper en deux. tes mettre dans 
un plat avec les quartiers d'oi- 
gnons. Arroser d'un filet d'huile 
d'olive et enfourner Laisser 
cuire jusqu'à ce que les oignons 
et les tomates soient confits. 
Laisser refroidir et mettre au 


frais jusqu'au lendemain 
Le jour meme : peler les 
pommes de lent, les couper en 
quatre et les faire cuire dans 
l’eau bouillante salée 15 
minutes. Les égoutter et les 
remettre dans la casserole en les 
écrasant légèrement avec la 
coriandre ciselée et un peu de 
lait de coco, Saler et poivrer. 
Réserver. 

Egoutter la viande. La paner 
avec le curry en poudre. Retirer 
l'excédent. Concasser grossiè- 
rement le poivre et enrober la 
viande des deux côtés. 

Faire saisir la viande dans une 
poêle anti-adhésive selon les 
goûts. Jeter la graisse de cuis- 


Préparation i 15 minuits 
Cuisson ; self m les goûts de 
2 à 5 minutes 


Pour 4 personnes 

4 tranches de hampe de breuf 
de 2 s cm d’épaisseur * 2 c. à 
s, de poivre du Sarawak * l c, 
à s, de curry de Madras * 
500g de pommes de terre 
Àgria ou Charlotte * 4 brins 
de coriandre Irais 
La marinade : 2 oignons 
doux ■ 2 tomates * 2 gousses 
d'ail * 5cl d'huile d + olive * 
IQd de vin rouge * I c, à s. de 
sauce soja * 1 noix de gin- 
gembre Irais émincé * huile 
d’olive * lait de coco 


son, réserver la viande au chaud 
et laisser reposer. 
l_a remplacer dans la poêle par 
les oignons et les tomates pré- 
parés l;i veille, verser 3 cuille- 
rées à soupe de lait de coco, 1/2 
cuillerée à café de curry, faire 
chauffer le tout rapidement, 
recti fier l’ assaisonnement . 
Couper la viande en lamelles de 
2 cm et servir aussitôt avec lu 
saute curry oignons -tomates et 
lu mas h de pommes de terre. 


Pour 4 personnes 

250 g de farine 4- une cuille- 
rée à soupe pour le moule • 4 
œufs * 200 g de beurre + une 
noix pour le moule * 150 g de 
sucre en poudre • 100 g de 
miel * 2 oranges * I sachet de 

•L.- 

levure chimique * I c, à c P de 
mélange 4 épices * K c, à s, de 
confitures d'oranges amères * 
4 boules de crème placée 
n Miel Nüugttr Nestlé 



Cake au miel 


Préparez le cake de préférence 
la veille : Préchauffe/ votre four 
Th . 5 ( 1 80f°C) 

A l aide de la râpe à légumes, 
râpez le zeste des oranges 
Dans un saladier, mélange/ 
tous les ingrédients 
Versez dans le moule à cake 
beurré et farine 

Faites cuire environ 40 minutes. 


■ H *■! + + ■“•■ BIS +■#■ S ■ ■* 


Préparai ion ; 15 minutes 
Caisson : 40 minutes 


Démoule/ d réserve/ 

Juste avant de servir : Dans une 
petite casserole, faites fondre Ea 
confiture d'oranges pour qu'elle 
soit liquide 

Déposez dans chaque assiette 
une tranche de cake, nappez- la 
de confiture et ajoutez une 
houle de crème glacée 
miel/ nougat. 
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Jeudi 


de crevettes roses 


Joues de veau aux nouilles chinoises et cacahuètes 


Préparation : 15 minutes 
Cuisson : JO minutes 


Pour 4 personnes 

de joues de veau 
dégraissées, débarrassées de 
la peau blanche et coupées en 
bâtonnets de 4 eni de long * 2 
oignons rouges moyens • ] 
verre de vin blanc * 2 c. à s, 
d'huile d'arachide * I pincée 
de 4 épices « l bouquet garni 

* mélange de poivres en mou- 
lin * 400g de nouilles chi- 
noises ■ 4 à 6 feuilles de laitue 

* I '4 de concombre ■ 2 petites 
carottes • 1 bonne poignée de 
cacahuètes non salées * 1 trait 
d’huile de cacahuètes grillées 

* 5 à b brins de persil plat * sel 




jP 

Eplucher les oignons et les 


Fermer hermétique ment In 
cocotte et laisser cuire 12 à 15 
minutes après la mise en rota- 
tion Je la soupape. 

Pendant ce temps, ^rter à ébul- 
lition 21 d'eau salée. 


service. Concasser grossière- 
ment les cacahuètes. Ciseler les 
feuilles de persil Jeter les 
nouilles dans l'eau bouillante et 
laisser cuire 5 minutes. Les 
égoutter et les déposer sur les 


émincer. Faire chauffer I huile 
au fond d'une cocotte-minute. 
Mettre h dorer oignons et vian- 
de dans la cocotte en remuant 
régulièrement h la cuillère en 
bois. Ajouter le bouquet garni, 
les 4 épices, saler, donner plu- 
sieurs lours de moulin a poivre, 
mouiller de vin blanc. Couvrir, 


Peler et rincer et essuyer les 
carottes. Rincer et essuyer le 
concombre sans le peler. Les 
râper sur la râpe i\ gros trous et 
les arroser d'un trait d’huile de 
cacahuètes. Saler, poivrer, 
remuer. Réserver. 

Laver, essorer et émincer la 
salade. En tapisser un plat de 


feuilles de salade, 

Ouvrir la cocotte. Jeter le bou- 
quet garni. 

Verser la viande et son jus de 
cuisson sur les nouilles. Les 
entourer de carottes et de 
concombres. Parsemer le tout 
de cacahuètes concassées et de 
persil ciselé. Servir chaud. 


Dessert 


Brochettes exotiques 

de banane et 2 morceaux d'abri- 


Lavez et coupe/ les abricots en 
morceaux. 

Epluchez et coupez les bananes. 
Egouttez la boîte d 1 ananas. 
Enfilez les fruits sur les pics à 
brochettes en les alternant [4 
morceaux d'ananas, 2 morceaux 


cols K Saupoudrez chaque bro- 
chette de 2 cuillerées à café de 
sucre et de noix de coco râpée. 
Faites cuire environ 8 minutes 
au barbecue en les retournant à 
mi-cuisson. 


Préparation : H minutes 
Réfrigération : 5 minute* 


Pour 4 personnes 

l boîte de 400 g d'ananas au 
sirop * 3 bananes * 2 abricots 
* 16 c. à e, rases de sucre * 1 6 
c. â c, rases de noix de coco 
en poudre 
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Déjeurer 


Vendredi 
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Moules marinières 


Plat 


y 4 - » - - - - — 


Marmite de thon blanc à l’aneth 


Eplucher cl lu ver 
légumes. 


s les Couper les carottes eu deux. 

Préparer le court-bouillon avec 



m muiiiiii 


Prepuratinn : ÎH minutes 
Cuisson : .^minutes 


Pour 6 personnes 

v tranches de thon blanc * I 
sachet de fumet de poisson * 
I litre d'eau * 5(XJ g de 
carottes * 500 g de poireaux * 
500 g Je navels * 500 g de 
choux romanesco # 2 oui tie- 
rces à soupe cT oignon * 2 
cuillerées à soupe d'anelh 


le sachei de fumet de poisson. 
Ajouter les oignons et les 
navets. Plonger les carottes 
dans le court-bouillon. 

Au bout de 10 min, ajouter les 
poireaux et 10 miri après les 
choux romane sco. 

Laisser cuire KJ min. 

Egoutter lotus les légumes et les 
réserver dans un plat chaud. 
Plonger le thon dans le court- 
bouillon et laisser cuire 5 min. 
l 'égoutter, Dresser le poisson 
dans un plat de service. 
I intourer de légumes. 
Saupoudrer d'anelh. 

Déguster aussitôt. 


• i j. E ■ ■ j. 1 1 ■ i 1 1 ■ §1 ■ a J i ■ « t ■ a a j. l > i ■ i l i a n j i. 
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Ananas rôti à la cannelle et sorbet 


Préparai ton : 15 mm\c\ 
Cirûüfflt) i 5 minutes 


Egoutte/ les tranches d'ananas. 
Saupoudre/ le tond d'une poêle 
bien chaude avec 3 cuillerées à 
café de sucre. Disposez les ron- 
delles d'ananas dessus et fai le s -le s 
dorer. Saupoudre /-le s de 3 cuille- 
rées à café de sucre es d une de 


canne Ile. Retournez- les et faites 
les caraméliser Disposez une ron 
délie nu fond d'un ramequin 
ou d'un bol. Disposez une 
boule de sorbet au centre 
et recouvrez d'une 
deuxième rondelle. 

Baltes de même pour les 
3 autres. Décorez dune 
feuille île menthe. 



Peur 4 personnes 

boite de 580 ml d'ananas en 
tranches nu sirop * 4 
boules de sorbet 
mandarine- citron 
La Laitière Nestlé 
* b c. à c\ de sucre 
en poudre * 1 c. à 
c, de cannelle en 
poudre * 4 feuilles 
de menthe 
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Vendredi 


Dîner 



Millefeuille d’avocat au crabe 


Préchauffe? votre tour Th 7 
(210 X), 

Empilez les feuilles de brick. A 
l'aide d’une paire de ciseaux., 
coupez- les en 6, comme une 
part Je tarte. Vous obtiendrez 
24 tiÉmdes au total 

lr 

Bad i a eon t i e / - ! es de be u rre 
fondu. Faites cuire dans le haut 
de votre four pendant 3 à 4 
minutes Ijcs feuilles doivent 
être bien dorées. Re servez. 


Pelez les avocats et prélevez-en 
la chair. Pelez la tomate et cou- 
pez- In en petits dés. Emince/ 
très line ment l'oignon. 

Mîxez l'avocat, 150 ml de lait, 
le jus de citron et la coriandre 
ciselée* Versez dans un saladier, 
ajoutez la tomate, l'oignon, 
salez, poivrez. Mélangez déli- 
catement. Réservez au frais. 
Ouvrez Ses boîtes de crabe. 
Egouttez- les soigneusement et 




émiettez bien la chair. 
Saupoudrez de fumet de pois- 
son, ajoutez 3a crème fraîche et 
le restant de lait Salez, poi- 
vrez. Réserv ez au frais. 

Dans chaque assiette, déposez 
une feuille dorée, 2 grosses 
cuillerées de crabe. Déposez 
une feuille. Ajoutez 2 grosses 
cuillerées d'avocat Terminez 
par une feuille. Décorez de 
quelques dés de tomate ce 
d’une feuille de coriandre* 
Servez aussitôt 


Calamars au curry 


Faites décongeler les calamars 
et cssuyez-Jes bien. 

Pelez et ciselez finement fe^ 
échalotes. Lavez et ciselez la 
ciboulette. 

Dans la sauteuse contenant 
l'huile chaude, faites dorer les 
échalotes. 


Ajoutez les calamars, le 
Cognac, l'eau * le curry et le 
fiime t de poisson. 

Faites cuire environ 30 minutes 
à leu moyen. 

En fin de cuisson, saupoudre/ 
de ciboulette. 


Préparation ; |0 minutes 
Cuisson ; 30 minutes 


Pour 4 personnes 

\ kg de calamars surgelés * 3 
e. à c. de Fumer de Poisson 
Maggi * 2 échalotes (environ 
100 g \ * 10 brins de ciboulet- 
te 1 2 c, à s. de Cognac * 2 c. 
à c, de curry " 100 ml d'eau * 
I c, à s. d'huile d'olive 



Fondue de traits au chocolat 
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Samedi 
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Carpaccio de champignons au bacon 



iN* 


Nettoyer les champi 
gnons ce coupe/- les 
en fines lamelles. 

Coupez le bacon en 
lamelles. 

Dans un bol, mélan- 
gez le \ inaigre ci ['hui- 
le. Sale/ et poivrez 
Dans un plat, présentez les 

••“««a ■» I * + + - g - - B - S - - £ - i. P - , g i 9 s ■ t £ £ p p ■ £ £ i i r ■ ■ ■*£>■ ■ ■ 



lamelles de champi- 
gnons en les chevau- 
chant. Répaitisscz les 
lamelles de bacon 
dessus. 

Versez la sauce puis 
saupoudrez de parme- 


Préparai km : 15 minutes 


san. 


Pour 4 personnes 

6 champignons de Paris - 5 
filets de bacon Hem * 2 c. à c. 
de parmesan râpé * 2 c. à s. de 
vinaigre balsamique ■ 1 c. à s 
d'huile ■ Sel, poivre 


Plat 
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Minute d’onglet grillé au sésame 


Préjjaruiitin : 5 minutes 
Cuisson : 5 minutes 


Pour 4 personnes 

5ÛÛg d’onglet de bœuf 
fi 2 c. il soupe de graines de 
sésame • 2 carottes * 150g de 
betterave crue * 2 lignons 
rouges * I piment vert ou rouge 
- 2 c. à soupe de miel liquide * 
2 branches de coriandre fraîche 
* 5d d'huile d'olive * 2 c. à 
soupe de sauce soja 


Couper fonglet en fines tranches, 
les arroser avec une cuillerée de 
sauce soja, assaisonner. 

Tailler les carottes et In betterave 
en fine julienne, couper les 
oignons en morceaux, émincer le 
piment, Faire revenir les oignons 
dans un wok ou dans une poêle 
avec la moitié de l'huile d'olive. 
Une fois presque fondus, ajouter 
les carottes, la betterave cl le 
piment. Faire revenir 4 à 5 
minutes sur feu vit en remuant 
vivement. Ajouter le miel, laisser 
légère inc m caraméliser puis 



ajouter la coriandre effeuillée. 
Garder au chaud le temps de 
cuire lu viande. 

Saisir les tranches d'onglet dans 
un wok avec le reste de l’huile 
d'olive en la remuant sans cesse, 


Une fois bien dorée, arroser avec 
la sauce soja restante pui^ parse- 
mer de graines de sésame. 
Disposer la viande sur un lu de 
légumes ei servir aussitôt. 


i- 



Compote de fruits 


28 


N' 33 • Fewet/Marî'AvHl 201 3 


«-4 m. J. M a ■ _ 4 * j, * ■ ■ 11 4 + + * - | g 4 .4 R> 










Samedi 
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Brochettes du iardin 


Pelez et coupe/ les champi- 
gnons en deux* 

Coupez le comté en dés. 

Lavez les tomates es la ciboulet- 
te. Coupe/ les brins de ciboulet- 
te en deux. 

Coupez le jambon en 4 bandes 


dans le sens de la longueur. 
Roule/- les sur elle-même. 

Sur chaque brochette, alterne/ 
les întirédienLs. Prenez 3 brins 
de ciboulette et nouez-les 
ensemble par endroit sur 
chaque pic pour décore/. 


Plât 
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Rôti d’autniche au foie gras et girolles 



Pour 6 personnes 

10 champignons de Paris 
liais * 4 tranches de jambon 
Virginie Tendre noix Menu ■ 
12 tomates cerises ■ 20 brins 
de ciboulette * 100 g de 
comté 


I- T miil» -fa Biffa PP ! 11 ! I I ¥ ■'■■rifaTBBpBB 


Préparation ; s minutes 
Cuissim : 25 minutes 


Peur 6 personnes 

t rôti d'autruche de I kg * 3 c. 
à c. de Fond de Veau Maggi - 
50 c de Foie gras * 200 a de 
girolles * 100 ml de Porto * 
100 ml d'eau * sel, poivre 


Préchauffez votre four Th 7/8 
(22Q°C). Coupez le foie gras en 
dés. Disposez le rôti au centre 
d'une cocotte. Disposez autour 
les cirolïes.et les dés de foie 
gras. Poivrez. 

Diluez le fond de veau dans le 
Porto et l'eau. Veisez-le sur la 
viande et les girolles. Faites 
cuire dans votre four de 20 à 25 
minutes sans couvrir. 
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Clafoutis aux poires et à la praline 


Prt’punitiim : 25 minutes 
Cuisson i 15 minutes 


Préchauffez votre four Th *6 

(200*0. 

Dans un saladier, batte/ les œufs 
et le sucre. 

Ajoutez lu R icône puis ta farine. 
Mélangez bien. 


Versez le lait petit à petit en 
mélangeant. 

Pelez les poires, si nécessaire* et 
coupez -les en dés, Roiilez-les 
dans le pralin. 

Versez la préparation dans un 
moule h manqué beurré et répar- 
tisse/ dessus les dés de poires. 
Faites cuire pendant 25 minutes. 


Pour 4 personnes 

2 poires au sirop i nu fraîches) 
* l boîte de 410 g de La il 
Concentré Non Sucré * 2 
cuillerées a soupe bombées 
de Ricore ■ 4 œufs * 50 g de 
pralin * 100 g de sucre en 
poudre * 50 g de farine * I 
noK de beurre 
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Semaine 1 


Dimanche 





Soufflé au fromage, jambon et champignons 


Beurrer 4 moules à soufflé en 
porcelaine ( 1 1 cm de diamètre 
environ). Hacher finement le 
jambon, couper les chapeaux 
des champignons en tout petits 
cubes (ou les râper) et les 
meme dans une poêle antiadhé- 
sjve. Faire cuire à feu vil', jus- 
qu à ce qu'ils ne rendent plus 
d'eau, puis mettre le beume res- 
tant et te jambon dans la poêle 
et faire dorer le tout a feu modé- 
ré. 

Faire chauffer le four à 1 80° (th. 
GL Verser le contenu du sachet 
de préparation pour soufflé au 
fromage Maïzena de Knorr 


dans un saladier, Ajouter 2 dl 
d'eau, est tournant avec un Ibuet 
jusqu'à ec que la préparation 
soit fisse. Casser faut en sépa- 
rant le blanc du jaune. Mettre le 
blanc dans un bol et ajouter le 
jaune à la préparation, ainsi que 
la crème liquide, mélanger. 
Battre le blanc en neige molle et 
T incorporer à la préparation 
avant d'y ajouter le contenu de 
la poêle, poivre, noix muscade 
cl fromage. Mélanger encore 
avant de répartir la pâte dan', les 
moules et de glisser ceux-ci au 
four pour 25 minutes. Servi r les 
petits soufflés à leur sortie du 


Préparation : 15 inimités 
Cuisson : }5 mmuiLS 


Pour 4 personnes 

I sachet de préparation pour 
soufflé au fromage Mai/eua 

■b- 

de Knorr * 5 cl de crème 
liquide * ! 50 g de chapeaux 
de champignons de Paris * HO 
g de Jambon blanc en très 
fines tranches dégraissées * 

I (H i g de gruyère râpé * 1 a i uf 
4(1 g de beurre * Poivre, noix 
muscade 


four, et les déguster aussitôt 



Daube de bœuf au persil 


La veille, préparer la marinade. 


Eplucher les carottes et les cou- 
pa en fines rondelles, 

IjCs disposer dans un saladier. 
Ajouter l'huile d'olive, le pale- 
ron. le pied de veau, les lardons, 


les carottes, P échalote et l'ail. 
Mouiller avec le v in. Poivrer. 
Laisser mariner 12 heures au 
réfrigérateur. Egoutter la prépa- 
ration Filtrer ta marinade. 
Préchauffer voue four à 180 e 


Prv|ianitàm : 15 mituito 
Cuissun : I heures 
Marinadï : 1 2 heurcs 


Pour 4 personnes 

\5 kg g de paleron coupés en 
gros cubes * 1 pied de veau 
coupé en. deux * 2 barquettes 
de lardons fumés • I kg de 
carottes * 3 e. à s. d'échalote * 
I e. a v d’ail * 2 c. à s. de 
thym * 4 e. à s. de persil * 2 
bouteilles de vin rouge corsé 
* 3 e. à s. d’huile d'olive ■ Sel. 
poivre du moulin 


(Th ,6 J. Disposer la préparation 
dans une cocotte. Ajouter la 
marinade. Saupoudrer de persil. 
Laisser cuira pendant 4 heures. 
Servir directement dans la 
cocotte. 

J Accompagner de tagliatelles 
fraîches, 
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Gâteau glacé 
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Macédoine de légumes sauce verte 




Poulet émincé aux endives 


Coupez les escalopes de poulet en 
fines lanières. Retire/ les pre- 
mières feu il les d les extrémités 
des endives puis coupez- les en 
rondelles. Dans une grande poêle, 
faites chauffer l'huile. Ajoutez les 
lamelles de poulet et faites les 


Pour 4 personnes 

4 escalopes de poulet (envi- 
ron 600 g) * 2 Noix de Saveur 
Rouquet Garni Maggi * 400 g 
de concassée de tomates * 3 
endives * I cuillerée à soupe 
d 1 huile 



Financier à la pistache au 
chocolat et sauce à l’orange 


Faites fondre le chocolat au 
bain-marie. Dams un saladier, 
versez le chocolat et ajoutez les 
b jaunes d'œufs et mélangez. 
Battez les blancs d'œufs en 
ne i ge c s i ncorpo rez- 1 es délicate- 
ment au chocolat. Placez au 
réfrigérateur 3 heures. 

Préchau ffez v o t ne fo u r 

Th .rit i80 û C) . 

Hachez finement les pistaches 
en gardani I cuillerée h soupe 
pour le décor. Mélangez les 
œufs, le sucre glace. la farine, le 


beurre fondu , les pistaches 
hachés et la poudre d'amandes. 
Versez la pâte à financier sur 
une plaque ï\ pâtisserie beurrée 
et faites cuire dans votre four 
environ 13 minutes. 

À la sortie du four, coupez le 
financier en forme deloi tes a 
l'aide d'un emporte -pièces. 
Préparez la sauce a l'orange : 
lavez les oranges et prélevez 
leur /este. Pressez-en le jus. 
Dans une casserole, faites blan- 
chir les zestes dans de l'eau 



Préparation i 15 minutes 
Cuisson : 10 minutes 


dorer sur une face h feu vif. 
Ajoute/ les endives, baltes reve- 
nir environ 5 minutes à feu 
moyen. Ajoutez la concassée de 
tomates et la coupe Ile de C ’ocur de 
bouillon Mélangez et faites cuire 
environ 3 minutes à tèu moyen.. 


Cuisson : 13 minutes 
Préparation r 30 minutes 
RèTrigèniliim : 5 heures 


Pour 4 personnes 

3 œufs * 1(X) g de pistaches 
non salées * 125 g de sucre 
glace ■ 10Q g de poudre 
d'amandes * 1 25 g de beurre 
tondu + I noix pour la plaque 
■ 50 g de farine * 20 g de 
cacao amer 

Pour la mousse : I tablette de 
200 ü de Nestlé Dessert 
Corsé * fi eeufs 
Pour la sauce : 3 oranges * 2 
c. il s. de lëcule de maïs * 1 c. 
à s de sucre en poudre 


bouillante 5 minutes. Fgoutte/ 

les. 

Dans une casserole, mélangez 
le jus. le zeste, le sucre et la 
fécule de maïs. Portez à ébulli- 
tion et laissez épaissir la sauce 
2 à 3 minutes à feu moyen. 
Laissez refroidir. 

Serve/ sur chaque assiette I 
étoile, ajoutez une quenelle de 
mousse au chocolat puis posez 
une autre étoile dessus. 
Saupoudrez de cacao amer, de 
pistache concassées d d'un 
filet de sauce à l’orange. 
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Lundi 
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Brochettes de noix de 
Saint-Jacques au sésame 



^ S a** 'î. JéS** 

w {ï û*® 

1 » JT 


F 




Dans un saladier, mélangez o 

i *_ 

cuillerée* à soupe d'Arome et le 
jus de citron. Ajoutez les noix 
de Saint- Jacques, mélangez et 
placez I heure au réfrigérateur. 


Préchauffez votre four en posi- 
tion grill. Dans une assiette 
creuse battez l'œuf. Salez et 
poivrez. Dans une autre, mélan- 
ge/ la chapelure et les graines 
de sésame. 

Piquez 4 noix de Saint-Jacques 
dans leur largeur par brochet le, 
Roulez-les dans l'œuf battu puis 
dans le mélange chapelure/ 
sésame. Disposez- les sur votre 
plaque de four recouverte d'une 
feuille de papier aluminium el 
faites- les dorer sous le grill de 


Plat 


‘‘■---------Jt .-.JI IL I-U-- 


Farfalles aux aubergines 



Versez dans une poêle le conte- 
nu de la barquette de Fantaisie 
de! Sole et faites réchauffer 
légèrement 

c* 

les aubergines 

t- 

Faites bouillir l'eau. Baissez la 


flamme, ajoutez une poignée de 
sel eï laissez- le se dissoudre. 
Verse/ les Cellcntani ou 
Fart al le dans Peau bouillante et 
ravivez la flamme pour rame- 
ner rapidement 


IVéparaihn ; 10 minutes 
Cuisson : W minutes 


Pour 4 personnes 

16 grosses noix de Saint- 
Jacques * 4 e« à soupe 
d'Amme Maggi * I œuf * 3 c. 
a soupe de crème liquide * 2 
c. à soupe de graines de sc sa- 
ine * 3 c. il soupe de ch apc lu 
re fine • I c. à soupe de j lis de 
citron * Sel et poivre 


votre four environ 4 minutes de 
chaque côté. Dans un bol pré’ 
parez ta sauce en mélangeant I 
cuillerée à soupe d' Arôme avec 
la crème liquide. 


Préparation : ?i ni mues 
Cuisson : 5 minutes 


Pour 2 personnes 

200g de Cellentani cm 
Fartai le Baril la * 1 barquette 
de FEintasie de! Sole au\ 
Aubergines et noix de cajou 
concassées * 20g de 

Parmesan râpé 


l'eau à ébullition. Remuez les 
pâles de lemps a autre pour 
qu elles restent fermes 
Laissez-les s'égoutter « ai 
de me » dans une grande passoi- 
re, pour évacuer la vapeur le 
plus rapidement 



Faites- les revenir dans la poêle 
avec la sauce. 

Garnissez avec le parmesan 
râpé. 



Tarte aux pommes 
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Potage printanier 




Crumble de reines-claudes 
poêlées aux épices 


l’répanitiuii : 20 minutes 
Cuisson ; 10 minutes 


Pour S personnes 

600g de prunes Reines 
Cl au des Label Rouge * 160g 
Je beurre ■ 4 l\ à soupe de 
miel * tOOg de sucre * 100g 
Je poudre d'amandes * 1 
jaune d'oeul s * 100g Je farine 
cannelle * cardamome 


Laver et dénoyauter les prunes 
Reines-Claudes, 

Faire chauffer une poêle et 
mettre 40g de beurre à fondre. 
Quand il prend une légère cou- 
leur noisette, ajouter les prunes 
Reines-Claudes. 

Les faire bien rissoler puis 
ajouter le miel ainsi que le car- 
damome et/ou la cannelle en 
cours de cuisson. Réserver 
Mélanger ensemble le sucre, la J 
farine* la poudre d’amandes § 
puis incorporer les cubes de 1 
beurre restant du bout des J 
doigts + 


Enfin fouler le mélange entre 
vos mains jusqu'à ce que la pâle 
ressemble à du sable et ajouter 
les jaunes d'oeufs puis mélan- 
ger à nouveau. 

Disposer la sur une plaque anti 
adhésive et faire cuire au four à 
I8Q*C (lherm. 6) pendant 


très légère colorai ion. 

Disposer dans le fond d'un 
ramequin les prunes Reines- 
Claudes poêlées puis parsemer 
te dessus avec l'appareil à 
crumble chaud. 

Sen ïr chaud accompagné d'une 
tuile à î'orange. 


quelques minutes jusqu'à une 
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Semaine 


Déjeuner Mardi 


Cake au bacon et olives 



Prqjiiratiun : 15 minutes 
Cuisson : Ml minuits 


Préchauffez votre four Th .6 

(\mxi 

Dans un saladier, v erse/ la fari- 


ne et la levure. 

Ajoutez les oeufs et l'huile. 
Salez et poivrez. 

Mélangez énergique ment jus 
qu'à l'obtention d une pâte lisse. 
Coupez les olives en deux. 
Coupez les filets de bacon en 
dés. 

Ajoutez les olives, les dés de 
bacon, le gruyère râpé et 
mélangez. 

Versez la pâte dans votre 
moule à cake huilé et fariné. 

cuire environ 50 


Pour 4 personnes 

100 g doit vos vertes dénoyau- 
tées * 200 de filet de bacon 
Herta * TM \ g de farine + ] 
cuillerée à soupe pour le 
moule * 300 mf d’huile + 1 
cuillerée à soupe pour le 
moule * 4 oeufs * 2 c. à soupe 
de gruyère râpé * l sachet de 
levure chimique * Sel et 
poivre 


minutes dans voire tour. 


Ptot 
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Cuisses de lapin en papillote à la citroneile 
et au piment d’espelette 


IVépaniliii'ii : Î5 minutes 
f uisson : ^5 minutes 


Laver et couper finement la 
citronne! Je 


Eplucher les carottes, les cour 
gettes et les râper finement à 



Pour 2 personnes 

2 cuisses de lapin * 2 carottes 
* 1 courgette * 1 échalote * 2 
bâtons de citronnelle * 3 
cuillère à café de piment 
JEspclcttc 


Laide d’une mandoline ou 

jF 

d'une râpe à légumes. Eplu- 
cher ci hacher une échalote. 

Au centre d'un grand carré de 
papier sulfurisé, placer le 
mélange de carottes, cour- 
gettes, échalotes. 

Saler et poivrer la cuisse de 
lapin et la recouvrir de citron- 
nelle puis de piment 
d'Espdette, 

Fermer lu papillote et faire 
cuire 35 min. 


Fraises à la crème 
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Mardi 


Chou rouge en salade 


Cassolette de surimi matinée aux herbes 


Prépurulinri ; 20 minuits 
XLirinuiii cl rutàliiuiltc : prépa- 
rer la veille si possible, nu le plus 
lot passible 


Pour 4 personnes 

Médaillons ou pinces 
océanes de surimi * I jus de 
citron * I bouquet de basi- 
lique * 1/2 bouquet de cibou- 
lette * 1 aubergine * I cour- 
gette * 1 poivron rouge * I 
tomate * I oignon * 5 
cuillères à soupe d'huile 
d olive* 1 gousse d ail ■ 3 a K 
cl de crème liquide 


Préparation de la cassolette : 

Laver les herbes ci les mixer 
ensemble, puis ajouter le jus de 
citron d un peu d'eau. Saler et 
poivrer Disposer dans un plat 
les médaillons puis recouvrir de 
marinade, fermer le plat avec 
du film alimentaire et laisser 
mariner un jour avant. ! .a ver les 
légumes et les couper en gros 
dés. Poêler F aubergine 2 
minutes puis ajouter les poi- 


vrons* l'oignon, la courgette et 
laisser cuire . Ajouter la tomate 
et l’ai 1 ce rasé en I i n de eu i sst m . 
Saler et poivrer. Placer dans un 
saladier et gatderau froid Sortir 
les médaillons de la marinade 
avant de dresser les assiettes. 

Sauce aux herbes ; Prélever la 



moitié de la marinade J 'étendre 
avec la crème liquide et corri- 
ger F assaisonnement, 


Présentation : Servir [es 
médaillons avec la ratatouille et 
recouvrir d'un 11 Ici de sauce 
aux herbes. Dégustez. 




Bouchées au chocolat au lait et noisettes 


Préchauffez votre four Th, 7 
(22Ü°C}* 

Dans une petite casserole, faites 
fondre le beurre puis laissez- le 
refroidir. 

Cassez le chocolat en morceaux 
et failes-îe fondre au bain- 
marie. 

A laide d'un grand couteau* 
écrasez grossièrement les noi- 


settes. 

Dans un saladier, mélangez les 
œufs, le sucre, la farine, le beur- 
re. le chocolat et les noisettes. 
À l'aide d'une petite cuillère, 
verse/ la préparation dans de 
petites caissettes en papier que 
vous remplirez aux 2/3. 

Faites cuire 10 minutes. 


Préparation ; i s minutes 
Culsaiuü : 10 minutes 


Pour 8 personnes 

! tablette de [70 g de Nestlé 
Dessert au Lait * 3 œufs * 2EX) 
g de farine * 150 g de beurre 
* 150 g de sucre en poudre ■ 
! 25 g de noisettes entières 
décortiquées 
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Tartare de surimi et saumon 



Mercredi 



£ 

I 


Préparation du tartare : Ciseler 
finement les échalotes et le gin- 
gembre. Lever la peau et les 
parties marron de la chair du 
saumon puis le hacher grossiè- 
rement au couteau. Couper les 
bâtons de surimi en morceaux 
équivalents au saumon,. Dans 
un bol, mélanger le saumon 
avec le surimi . les échalotes, le 


gingembre, 4 cuillerées à soupe 
d’huile d’olive, saler et poivrer. 

Sauce aux herbes : I .aver k per- 
sil plat ei éplucher la gousse 
d'ail. Couper les tiges du persil 
pour ne récupérer que les 
Feuilles. Dans un récipient verti- 
cal de petite largeur, placer le 
persil* la gousse d’ail, le jus de 


IVt^inilmn : 20 mimiEcs 
< iiiSMin ; m ni 

Marinade : 2 h livliih le repas 


Pour 4 personnes 

I sachet de Surimi râpe ou en 
miettes * 4 bâtonnets de 
Surimi * 400g de Filets de 
saumon achetés le jour même 
* 2 échalotes * 8 cuillères à 
soupe d'huile d'olive* I boui 
de gingembre ( 10g épluché i * 
Sel Poivre * I bouquet de 
persil plat • î gousse d’ail 
1/2 jus de citron 


c I trou cl T huile d’oli ve . M i \er 1 a 
préparation, jusqu'à obtenir une 
sauce onctueuse. Ajouter un peu 
d’eau si nécessaire. Ajuster f as- 
saisonnement, saler cl poivrer. 

Présentation ; Dresser le tartare 
sur assiette en quenelles faites à 
la cuillère ou à Laide d'un 
cercle en inox. Finir par une 
cuillerée de coulis d’herbes. 
Dégustez 


plat 
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Saucisses, frites 



Charlotte à la mirabelle 



Egouttez et dé noyau 
te z les mirabelles. 

Conservez le sirop. 

Trempez rapide- 
ment une partie des 
biscuits (.tans le jus 
des mirabelles et ran 
gez-les sur le bord et 
dans le fond de votre moule. 
Ajoutez la moitié des mira- 
belles, nappez -les de Velours à 


la vanille puis recou- 
vrez d'une couche de 
biscuits imbibés de 
sirop. Renouvelez 
l’opération. 

Tape/ le moule sur 
votre table pour lasser 
l'ensemble. 

Si les biscuits dépassent cou- 
pez- les avec un couteau et 
déposez les morceaux sur le 


PrépumÜmi : 1 5 minutes 
Réfrigérai ion : 4 heures 


Pour 8 personnes 

I boîte de 700 g de mirabelles 
au sirop * 3 pois de Sveltesse 
Velours à la vanille * 30 bis- 
cuits boudoirs 


dessus. 

Place/ le tout au réfrigérateur 4 
heures minimum. 


36 


■■ran - FévHeiVMars/Avrd 2013 








Mercredi 


Coupe de grosses crevettes roses 


Burger au jambon 


Pouf 4 personnes 

4 pains à hamburgers * I 
cuillerée à café d 1 Arôme 
Maggi * 2 tranches épaisses 
de jambon à braiser » H 
feuilles de laitue croquantes * 
1 oignon * 2 tomates * 1 
concombit * I cuillerée à 
soupe de vinaigre * I cuille- 
rée à soupe de sucre * 2 
cuillerées a café de moutarde 
a l'ancienne ■ 1/2 cuillerée à 
café de maizena * Sel et 
poivre 


Préchauffez votre four Th .6 
(200°C), Lavez et coupez une 
tomate en rondelles. Lavez, cou- 
pez en morceaux le concombre, 
l'oignon et la tomate restante. 
Mjxc/. Ajoutez à cette prépara - 
lion te sucre, i 'an mie. la moutar- 
de et la maizena diluée dans le 
vinaigre* Faites mijoter 15 
minutes dans une casse mie sur 
feu moyen. Salez et poivrez. 
Dans une poêle, faites dorer de 
chaque côté les tranches de juin- 



Préparation : 2U rninutes 
Cuisson : 2(1 minute 


bon coupées en 2, Réservez. 
Laites toaster la face intérieure 
des pains puis nappez de sauce au 
concombre. 

Sur 4 tranches de pains, superpo- 
sez dans l'ordre une feuille de 
salade, un morceau de jambon, 
une rondelle de tomate et une 
feuille de salade. Recouvrez avec 
ladre partie des pains, Placez les 
liant huigcrs dans votre four envi- 
ron 5 minutes. Dégustez. 


Glace caramel, gratin banane-ananas 
aux 4 épices 


PréjKiratîftn : JO inimités 
Rtfrigéraimn : lt) minutes 



Pour 4 personnes 

1 /2 litre de glace au caramel * 
] cuillerée a calé de mélange 
4 épices * l ananas - 4 mini 
bananes * I cuillerée à soupe 
de sucre de canne. 


Pelez et coupez- le en rondelles 
pu K coupe/ les rondelles en 
quatre. 

Pelez les bananes cl fendez- les 
en deux dans la longueur, puis 
coupez 

chaque moitié encore en deux. 
Répartisse/ les fruits dans 4 
ramequins saupoudrez le sucre 
de canne et le mélange 4 
épices. 

Mettez a cuire 10 minutes dans 
un four préchauffé à 200 g C. 
Laissez tiédir et servez avec 
une boule de glace au caramel. 


il 
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Semaine 2 


Préparation : 30 minutes 
Cuisson : 10 minutes 



Jeudi 


Bonbon tiède de chèvre à la 


tapenade de framboise 



Pour 4 personnes 

4- feuilles de hsick * 4 crottins 
de chèvre Irais individuels * 
Mélange de salade pour l'ac- 
compagnement • Assaison- 
nement pour la salade * K cl 
J’huile J’olive ■ 40 gra de 
framboises * KO grs d’olives 
noires déno vantées 


Réaliser au robot une tapenade 
avec les olives noires dénoyau- 
tées, P huile d’olive, et les tram- 
boises. 

Saler el poivrer. Poser sur le 
crottin de chèvre une cuillère à 
dessert de tapenade et 3e rouler 
au centre d une feuille de brick. 
Fermer les extrémités du bon- 
bon et les maintenir avec un 
trombone 

Poser sur plat allant au four 
Colorer les bonbons au four 
( 3 80° pendant If) minutes) . ôter 
les trombones, 

Poser le bonbon sur une assiet- 
te avec la salade assaisonnée. 

Rirent 1 de Bernard Imprim e, chef 
des restaurants ehe: Clément. 


Boudin grillé, purée de pommes de tene 


Pour 4 personnes 

300 g de farine * I boilc de 
lait concentré sucré Nestlé * 6 
t te u fs - 1 boite de 471. 1 g d abri- 
cots { poids net égoutté)! 
sachet de levure chimique * 
20 g de beurre 



Cake à l’abricot 


Préchauffe? le tour TH 7 / 220 ° C asse? les 
oeufs dans un grand saladier et montez- les au 
batteur comme des œufs en neige 


Préparatif : 5 minutes 
Cuisson 3 H inimités 


N' 33 - Fevriei/Mara/Avi I 2013 


38 








Jeudi 


Nems 


Citronnée de veau asiatique 


PrO|Kiniiiiiri : 2(1 minutes 
tuiswi : 30 ii limites 


Pour 6 personnes 

H(K) g dépaule de s eau désos- 
sée * 2 e, à s. d'ail * I c, à c. de 
thym * f feuille de laurier * 5 
citrons * 15 petits oignons * 
Un coulis de tomates * 3 e, à 
s. de fond de veau * 3 c a s. 
de mélange asiatique * I c. à 
s. de menthe ■ 6 belles 
carottes * 3 c. à s. d'huile d'oli- 
ve * Sel, poivre du moulin 


Dîner 


Gratter les carottes et les couper 
en bâtonnets. 

Couper le veau en petits mor- 
ceaux. | 

Dans une cocotte, le faite reve- f 
nir à l'huile d'olive. | 

Saler et poivrer. 

Incorporer les oignons, les faire 
dorer et ajouter le mélange asia- 
tique. 

Presser 4 citrons, verser le jus 
dans la cocotte et mélanm. 


Ajouter les carottes, les 
oignons, le coulis de tomates, 
l'ail, le thym, le laurier et le 
fond de veau. Faire mijoter 25 


minutes. 

Au moment de servir, ajouter 
quelques rondelles de citron et 
poudrer de menthe. 


Crème au café 

Ék 





mélange et faites 
cuire 2 minutes à 
feu 1res doux en 

r remuant sans cesse. 
Répartirez celte 
préparation dans 8 
petits pots et faites- tes 
cuire 20 minutes au bain-marie 


Préchauffez le four Th, 

6 ( 200 * 0 - 

Versez la crème et le 
laii dans une casserole 
et faites chauffer à feu 1 
doux. Ajoutez 
Nescafé. 

Mélangez les oeufs entiers, les 
jaunes et le sucre puis battez au 
fouet 3 à 4 minutes, 

Versez la crème chaude sur ce 


dans le four Th 6 (2ÛÛ°C). 
Laissez refroidir tes crèmes 
avant de les mettre 2 heures au 


Préjiaralinn : Ul mi mues 
Cuisson : 20 minutes 
Réfrigération : 2 heures 


Pour 4 personnes 

500 ml de crème liquide * 
100 ml de lait * 3 oeufs + 3 
jaunes • 150 g de sucre en 
poudre * 3 cuillerées a soupe 
de Nescafé 


réfrigérateur. 
Dégustez bien frais. 


.'Pii 
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Vendredi 
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Assiette de charcuteries 


Pavé de saumon à la citronnelle 
et courgettes grillées 


riv|);tmfiüii : 20 minutes 
Cuisson : 15 minutes 


Tailler dans le filet de saumon 
des pavés assez larges de 160g 
environ* les ouvrir en porte- 
feuille (en coupant jusqu'à ht 
peau) et y glisser un brin citron- 
relie lendit en 2. 

Laver et tailler les courbettes en 


deux dans le sens de la lon- 
gueur. 

Blanchir les courgettes à l'eau 
bouillante salée ei les colorer à 
3 a pôete 

Dans un saladier réaliser la 
sauce avec l'huile d’olive, l es- 


Pour 4 personnes 

1 tilet de saumon de HOO grs 
environ * 2 belles courgettes ■ 

2 bâtons de citronnelle • 15 cl 
d’huile d'olive * i petite botte 
d’estragon * l citron jaune * 
40grsd olives noires* 5 cl d' 
vinaigre balsamique 



tragon effeuillé, les olives 
noires hachées et les zestes de 
citron hachés Tins 
Assaisonner selon votre goût 
Sur une grande assiette poser 4 
de mies -cou mette s 

c 

Remettre à température les 
courgettes au micro ondes. 
Cuire le saumon rose à cœur à 
la pôle et le poser sur les cour- 
gettes. 

Verser un cordon de sauce avec 
la garniture autour du saumon 
et quelques gouttes de \ inaigre 
balsamique. 

Rwt'lft'tfc tivmarii l^prinxr, 
chef dt f s n'\îuurants vhc: Clémni 


Crème 

Dilue/ b fécule de mais dans un 
peu d'eau froide et ajoutez les 
jaunes d’reuK mélangez bien. 
Faites chauffer dans une cassero- 
le, le lait et tenu, 

Lorsque le lait est chaud, versez- 
le sur les jaunes d'œufs petit, à 
petit en remuant continuellement. 



catalane 

Remettez ce mélange sur le feu, 
laissez cuira nu bain-marie jusqu'à 
ce que la crème épaississe. 

Ycrsez dans un plat .laisse/ refroi- 
dir. Saupoudrez de sucre et faites 
caramel iser au tour rapidement. 
Servez frais. 




ro'ija ration : (5 minutes 
Cuisson ; 10 minutes 


Pour 6 personnes 

H cuillerées à soupe de Lait 
Concentré Sucré Nestlé • 4 
jaunes d'œufs * S cuillerée à 
soupe de fécule de maïs * 40 
cl d'eau (2 verres) 
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Vendredi 


Salade de tomates de France 
et pignons de pin au pistou 



Dîner 



Mettez l'ail, les anchois et la 
moitié des pignons de pin dans 
un bol. écrasez-les m pi Ion 
pour obtenir une pâte. 

Ajoutez fhuile d'olive en 
me I angeafl l v î vc me lit * 

(Srillez le reste des pignons de 
pin à la poêle sans matière 
grasse. 

Coupez les l ornâtes cerise en 
deux, tnélangez-les dans un 
saladier avec k basilic et les 
pignons de pin grilles. 

Servez bien frais. Vous pouvez 
ajourer un trait de vinaigre bal- 
samique dans la salade de 
tomates. 


Plat 


Brochette de lotte 


Préchauffez le grill de votre 
four en position maximale. 
Coupez la lotte en dés. Salez et 
poivrez. 

Lavez les champignons el cou- 
pelles en quatre. 

Lavez les courgettes el â l'aide 
du couteau économe, réalisez 
de grandes bandelettes. 

Lavez le poivron, épépinez-le 
el coupezde en carrés. 


Enfilez chaque ingrédient sur 
les pics ii brochette en les inter- 
calant et en faisant zigzaguer 
les bandelettes de courgettes 
entre les ingrédients. 
Saupoudrez vos brochettes 
d'origan, 

1 -ai les -J es cuire sous le grill de 
votre four, environ 10 minutes 
en les retournant à mi-cuisson 


PrÊparatim» : I? minutes 
Cuisson : 10 inmuhs 


Pour 4 personnes 

600 g de lotte (désossée et 
nettoyée) * 2fX) de Dés de 
lardons Fumées ou Natures 

Herta * 8 champignons de 
Paris frais * I poivron vert * 2 
courgettes * Origan * Sel et 
poivre 


! Ï'TT ff.ErBrPH.BfBiB.llSTP.S'Ti. IH BlIlf.BIII.Ilfl. TTT f 


Gâteau roulé à la confiture 
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Semaine 2 


Déjeuner 


Samedi 


Préparation : 30 minutes 
C uisson : 1 5 minutes 


Pour 4 personnes 

De lu pûîL feuilleté pour faire 4 
carrés de pales de J l cm de côté 

* 8 filets de sardine * I pévron 
rouge * f aubergine * 2 tomates 

* 1 courgette * ] douzaine 
d’olives noires* I oiimon • 5 cl 

tn 

d’huile d'olive* 20 d de sorbet 
citron ^en tou ai tue parfum au 
choix) 


Tailler les poivrons» les cour- 
gettes et les aubergines en 
tranches de 0.5 cm d épaisseur 
et les cuire à 3a poêle avec de 
l’huile d’olive, 

saler et poivrer puis garder au 
frais. 

Couper les oignons en quartier 
et les effeuiller, procéder de la 
meme façon que précédem- 
ment. 

Cuire le feuilletage au four 
{ I 80°) entre deux plaques après 
l'avoir piqué. 

Tailler des carrés de 1 1 cm de 
côté dans le feuilletage. 

Monter les tartes fines avec une 
lanière de chaque légumes cl 
deux tranches de tomates. 
Couper les filets de sardines en 


ru 


Tarte marseillaise et sorbet 
sardine citron-vert 



2 cl les colorer à la poêle avec 
un peu d’huile d’olive* sci, 
poivre. 

Repasser un peu ai: tour la tarte 
qui doit être tiède. 

ITépn iscr sur chaque tarte 4 mor- 
ceaux de sardines et 4 olives 


noires. 

Déposer sur une assiette cl 
poser au centre une boule de 


Rt-t (T/n 1 iit Bt nuird U'prinet', vht'f 
dm rasuiurtmis îhtz ( 'Icuit'ns. 


Cœur gourmand 


Préc hauffez le fourlM ( 2Ü0 Ü ( 4. 
Verse/ le yaourt dans un saladier. 
Avec le pot vide ajoutez le sucre 
puis incorporez le chocolat préa- 
lablement fondu au bain- marie. 
Mélangez bien. 

Toujours avec le pot vide ajoutez 
la haine et la levure. 

Mélangez, 

Enfin ajoutez 3 oeufs, 

Versez la préparation dans un 


moule (préalablement beurré et 
fariné) en forme de coeur (ou 
dans un moule à rond de 23 cm de 
diamètre ). 

Plâeez-k plat 40 minutes au four 
TM (200Tb 

Line fois le Bâteau cuit et refroidi 

ar* 

coupez- le en deux dans son épais- 
seur et garnissez- le de mousse au 
chocolat. 


Préparation ; 15 minutes 
Cuisson : 40 irénutes 


Pour 6-8 personnes 

I yaourt Kremly Nestlé * 4 
pots tic mousse au chocolat 
noir on au lait Nestlé * 200 g 
de chocolat noir Nestlé 
Desseil * 2 pots de sucre * l 
poi de hui ne * 1/2 sachet de 
levure * 5 oeufs * I c. à s. de 
farine pour le moule * ! noi- 
sette de beurre pour le moule 
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Samedi 


Frisée aux lardons 


Blanc de volaille a la crème aux truffes 


Préparation : 10 mimiez 
Cuisson : 55 minutes 


Pour 4 personnes 

4 blancs de volaille de 21 Kl a 
22(1 v * 1,2 litre de Crème 
Fraîche Isignv Sainte- Mène 
aux Truffes* I échalote achée 
I échalote hachée * 150 g de 
beurre * Sel * Poivre 


Dîner 


Faire revenir les blancs de 
volaille avec 50 g de beurre. 
Une fois les blancs de volaille 
bien colorés des deux côtés, 
ajouter l'échalote hachée et 
mouiller avec la Crème fraîche 
Isignv Sainte- Mère aux Truffes, 
Laisser cuire 15 minutes. 

Une fois cuits, sortir les blancs 
de volaille et les laisser reposer. 
Faire réchauffer la sauce pour 
en dégager tous les arômes. 
Incorporer petit à petit tes lOGg 


de beurre restant. Coupe les 
suprêmes de volaille en deux et 
les napper de sauce. Couper les 
suprêmes de volaille en 2 et les 
napper de sauce. Servir avec du 


riz ou des pâles fraîches. 

Il est possible d'adapter cette 
recette avec du veau ou des 
filets mignon de pore. 


Dôme glacé et triangles chocolatés 


Mélangez le yaourt et 
versez-le dans un petit 
bol fou une tasse à 
thé). 

Place/de au congéla- 
teur environ 2 II 
Faites fondre le chocolat 
au bain-marie. Etalez-le en fine 
couche sur une feuille de papier 
d'aluminium. Placez au réfrigéra- 
teur minimum 30 minutes. 

Juste avant de déguster votre 
dôme, plongez le fond du bol 


dans de Peau chaude puis 
retournez de sur une 
petite assiette pour le 
démouler. 

Dans une petite casse- 
role ou au four a micro- 
ondes. faites tiédir la gelée 
de groseilles, nappez -en le 
dôme. 

Décollez délicatement le choco- 
lat du papier d'aluminium puis 
découpez des triangles d'environ 
4 cm de hauteur, Disposez-les 


EVépiniiiim : 15 minutes 
Réfrigération : s(l nünutts 
Coii^éliilimi : 2 heures 


Pour 1 personne 

[ yaourt Fruits de Saison à la 
mirabelle (ou à la figue. ï\ la 
mandarine,.,) Sveltesse* 50 g 
de chocolat Nestlé dessert * 1 
c, à s, de gelée de groseilles 


tout autour du dôme glacé. 
Dégustez sans plus a lien dre. 
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Dimanche 
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Tajine de porc aux fruits secs 



Coupez le porc en cubes, Préchauffez votre four à 200°C. 

Coupez les figues en deux. Versez dans votre lajine la vian- 


Préparai iun : 15 mimiies 
Cuisson : 1 heurt. 1 15 


Pour 4 personnes 

hSI M) g de fiore dans le filet * S 
figues scellées * 12 abricots 
secs * 100 g de raisins blonds 
* 4 c. à soupe de pignons de 
pin * K c. à soupe de miel 
liquide * ] eu lx- de bouillon 
dilue dans Lin 1/2 verre d'eau 
chaude ■ 1/2 c. à calé de can- 
nelle en poudre * Sel 


de, les ligues, les abricots, les 
abricots secs et tes raisins 
blonds. 

Mélangez le miel au bouillon, 
ajoutez la cannelle et verse/ le 
contenu de la tajine, Salez et 
remuez* Enfournez et laissez 
cuire I h 15 minutes* 

Au moment de servir, ajoutez 
les pignons de pin. 


Dessert 


■ ■ ■ ■ ■■ ■ ■ ■ B »»* B R *■ t* ■ ■ + ■ B ■ ri *• + > fc + t- r r i fi 4* >*» m ■ ■ ■ ■ ■ ■ *■ ■ 

Cheese cake au chocolat 



Préchauffez le four lit. 

7 (220°C), 

Cassez le chocolat en 
morceaux et fai te s- le 
fondre avec 4 cuille- 
rées ii soupe d'eau au 
bain-marie ou au micro- 
ondes. 

Mélangez les jaunes d'oeufs 
avec le sucre et ajoutez la fari- 
ne. 


chocolat fondu, 
Incorporez délicate- 
ment 3 blancs 
d'oeufs battus en 
neige ternie avec une 
pincée de sel. 

Versez la préparation 
dans un moule à manqué à 
fond amovible et faites cuire 35 
mn environ au four Th. 7 
(220 Q O. 


Ajoutez le zeste de citron line- I .aissez refroidir le gâteau dans 

ment ripé, le fromage blanc et le four entrouvert puis placez- le 


Cuisson : 35 minutes 
Préparation ; 25 minutes 
KôlVi^éralion : 4 heures 


Pour 6-8 personnes 

200 g de chocolat Nestlé 
Dessert * 1 kg de fromage 
blanc battu • 100 g de sucre 
en poudre * 3 cuillerées a 
soupe rases de farine * 4 
oeufs * l citron * Sel 


4 heures au réfrigérateur. 
Démoulez et servez ires trais. 
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Pour 4 personnes 

4 feuilles de brick * 1 pot de 
500 g de coulis <k tomates 
Buitoni * 500 g de bœuf 
haché * 2 oignons * b pru- 
neaux dénoyautés * 4 cuille- 
rées à café de 4 épices * I 
cuillerée à soupe d'huile d'oli- 
ve • 6 pruneaux dénoyautés ■ 
Sel . poivre 


Brick à la viande et tomate 


votre four 
Th. 7(22(1 Vh Pelez et hachez 
les oignons, Coupez les pru- 
neaux en 2. Dans une poêle, 
faites dorer [es oignons avec 
l’huile. Ajoutez les épices, les 
pruneaux et le boeuf. Coupez 
les feuilles de brick en deux et 
garnissez- les de farce. 




Tartes fines aux pommes, 
romarin et Rocamadour 


Coupez les pommes en quatre, 
ôtez le cœur et détaillez en fines 
lamelles, 

Pelez les oignons et émincez- 


les. Mettez le beurre dans une 
grande poêle et faites suer les 
oignons. 

Réservez 4es, 



l'répiinthmi : minutes 

Cuks<m : S mmiittN 



Repliez les feuilles de façon i\ 
former des triangles. Plaœz-les 
sur la plaque de votre four et 
faites cuire S mi nu les. 

Servez avec le coulis de 
tomates 


*-1 «■*‘1 ■ P*'P b 9 !*♦ ■ ■ ■ ■ i-fc iil *** 


Pn; finition : 20 minute 
Cuisson : 25 mi mues 


Pour 4 personnes 

4 Rocamadour * l rouleau de 
pâte feuilletée â étaler * 2 
pommes Pînk Ladie ou gol- 
den. 2 oignons rouges * 15 g 
de beurre * l c â soupe de 
sucre en poudre * 3 branche 
de romarin. poivre du moulin. 


Placez les lamelles de pommes 
â dorer dans la poêle. 

Quand elles sont à mi -cuisson, 
ajoutez les oignons et saupou- 
drez de sucre, 

Laissez caraméliser. 

Découpez 4 ronds dans la pâte 
feuilletée. 

Recouvrez avec les pommes 
cuisinées, mettez quelques 
brins de romarin et couvrez 
chaque tartelette avec un 
Rocamadour. 

Mettez à cuire 15 mn dans un 
four préchauffé à 180°C. 
Donnez, un tour de moulin à 
poivre avant de servir. 


lit 
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Semaine 3 


Carpacdo de concombre à la mozza relia, 
fines herbes au citron 



Plat uniq 




]*iv|kh .iliort : 10 minuits 
Cuisson ; Non 



Pour 4 personnes 

300 g de mozzardla égouttée ■ 
Vi concombre 

s u o 'jus de citrCki ’ J c. à 
S. de vinaigre balsamique * I C. 
àc. de sucre * 3 à 4c. à s. d'hui- 
le d'olive vierge e\tra * sel 
marin 1 poivre noir gmssière- 
lïient moulu * 2 c il c, de thym 
citronnelle 1 2 c, à c. de mélisse 
citronnelle ciselée 

ftnin iji.ctJftiZK : thym citron- 
nelle 


Préparer la sauce. 

Couper la mozzardla el le 
concombre en fines tranches et 
les disposer en éventail sur les 
assiettes, 

Arroser de sauce et décorer 
avec le thym. 


Moelleux pommes-citron et son cœur praliné 


Peler et râper les pommes au 
gros trou de la râpe a légumes. 
Préchauffez te four Th .7 

(mxi 

Dans un saladier, mélanger le 
yaourt, 3 oeufs, le pot de sucre, 
les pot% de farine, le demi pot 
d'huile, Je zeste du citron el la 
levure chimique. 

Mélanger, ajouter les pommes 
râpées et verse dans le moule 
muslrati beurré (coté savarin). 
Casser une demi tablette de 


pointe d'un couteau ou une 
fourchette. 

Faire cuire au four 30 minutes. 
Démoulée le gâteau et laissée - 
le refroidit 

Dans un saladier, faites fondre 
une demi tablette de chocolat 
avec le beurre 2 minutes à 
5Ü0W. 

Ajoutez la cuillerée de farine, la 
cuilléiée de sucre, tes 2 œufs et 
verse dans le moule côté coeur. 
Faire cuire dans votre four 14 


Prqttiftitmri ; ZOmmule* 
Cuisson : 35 minuit 


Pour 4 personnes 

I yaourt nature ■ I tablette et 
demi de Praliné * 1/2 pot d 
huile j 2 pommes Golden : I 
pot de sucre + l cuillerée à 
soupe - 5 oeufs ■ 50 g de beur- 
re ■ [jus de citron * 1 .sachet 
de levure 


chocolat en carrés ci couper 
chaque carré 

Les répartir dessus la pâte et 
enfnncez-les légèrement avec la 


minutes puis de le sortir du four 
et de le placer au centre du pit* 
mier gâteau. 

Dans un bol, faites fondre le 


chocolat praliné I minute â 
500 W et recouvrez le coeur au 
chocolat. Placez au réfrigéra- 
leur 40 minutes. 
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Lundi 


f bt m m * 



Dîner 


Soupe de légumes 


Côte de veau, ragoût de légumes 


Brosser les irulïes, Peler inus 
les légumes. Cuire les arti- 
chauts dans I litre d'eau addi- 
tionné de la l'urine et du citron 
afin qu'ils ne noircissent pas. 
Les couper en 4. Faire cuire les 
asperges à la v apeur, \ .aisser les 
têtes entière et tailler les queues 
en petites rondelles. 

Faire fondre le beurre dans une 
cocotte, ajouter 10 cl d'huile 
d'olive et faire revenir les 
oignons. Lorsqu'ils sont dores. 


y ajouter les carottes, les petits 
pois et mouiller avec le fond de 
veau- Laisser cuire quelques 
minutes puis ajouter les fèves, 
les artichauts et enfin [es 
asperges, saler, poivrer et râper 
les truffes. 

Faire cuire 2(1 mn puis ajouter 
l'huile d'olive restante. Pendant 
ce temps, faire revenir dans une 
poêle avec du beurre et de F hui- 
le, les côtes de veau jusqu’à ce 
qu'elles soient bien dorées d'un 






côté i environ 6/7 mn suivant la 
taille des côtes), les retourner et 
les laisser cuire autant de temps 
de F autre coté. Laisser reposer 
quelques minutes dans un pial. 
Déglacer la poêle avec 
quelques cuillères de jus de 
cuisson des légumes. 

Sur chaque assiette, dresser 
u ne côte de v e l il i : icc t n 1 t pag née 
Je légumes de printemps aux 
milles. 


Madeleines 


Préparation : lit minutes 
(/uK<*m : 10 mimitev 


Pour 4 personnes 

100 g de farine 4 120 g de 
sucre en poudre * RK) g de 
beurre + I grosse noix pour 
votre moule * 2 œufs * 1/2 
cuillerée à café de levure chi- 
mique (3 g) ■ IM du /este 
d'un citron jaune non traité 


Préchauffez votre four Th. 1 
(220° C), 

Faites fondre le beurre dans 
une petite casserole et laïssez- 
le refroidir Mélangez la farine 
et la levure et tamisez- les 
ensemble au-dessus d'un bol. 
Dans un saladier, fouettez les 
œufs et le sucre 5 minutes pour 
les faire mousser. Ajoutez la 


farine en pluie et le beurre en 
remuant bien avec le louet 
Râpez 1 /4 du /este du citron au 
dessus de la préparation et 
mélangez. Répartisse z la pâte 
dans votre moule beurré ci 
faites cuire les madeleines 10 
13 minutes dans votre four. 
Démoulez- les et laissez -les 
ref roidir sur une grille. 
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Mousse d’olives noires 



Mardi 


Versez le lait dans un grand 
saladier ei placez-le 15 minutes 
au congélateur ou 30 minutes 
au réfrigérateur 
Mixez les olives noires. 

Battez le la il au fouet électrique 
afin qu'il devienne mousseux. 
Ajoutez le jus de citron en 
continuant de battre* 


Mélangez vivement 1/4 de la 
mousse de lait avec la purée 
d'olives* 

Ajoutez le reste de la mousse 
de lait et mélangez délicate- 
ment. 

Placez au réfrigérateur jusqu'au 
moment de serv ir, 



Préparation : tO minutes 
C uisson : Non 
Cnngéiu lit tu : i5 rniniiicN 



Pour 4 personnes 

150 g d'olives noires 
dénoyautées s 1 boîte de 160 
g de Lait Concentré Non 
Sucré Gloria * 1 cuillerée à 
soupe dejuscitrrm 




Travers de veau caramélisés 



Prépanitfon : _0 minute* la veille 
Marimule: 1 nuit 
C uisson : 30 miiuHes au four 

i 20 mmthfs ,m barbeau' i 


Pour 4 personnes 

4 morceau* de 350 g de tra- 
vers de veau - 2 c, a s, d'huile 
d’olive * 3 gousses d'ail * 3 c. 
à s. de sauce soja *3 e*à s, de 
sucre en poudre - le, à s, de 
miel * 3<X> g de pois gour- 
mands 41 K grosses pommes 
de terre Bimjc - Sel, poivre 


La veille, ficeler les Erav ers de 
veau, les faire pocher environ 
15 minutes dans un court- 
bouillon, 

Dans un plat creux allant au 
four, verser l'huile d olive, la 
sauce soja, le sucre en poudre et 
le miel. 

Bien mélanger le tout. Y dépo- 
ser les morceaux de travers de 
veau en les retournant pour bien 
les enduire. 

Laisser mariner une nuit au 
réfrigérateur. 

[j? lendemain, égoutter les mor- 
ceaux de travers de veau, les 


poivrer et les faite cuire 3(1 
minutes au four ( 20 minutes au 
barbecue ). 

Les passer ensuite 5 minutes 
sous le gril du four pour qu'ils 
soient bien caramélises. 
Pendant ce temps, laver les 
pommes de terres, les couper 
en très grosses frites puis les 
sécher avant de les faire cuire à 
la poêle ou à la friteuse. 

5 minutes avant la lin de cuis- 


son des travers de veau, laver et 
sécher les pois gourmands, les 
taire très rapidement sauter a la 
poêle dans une cuillerée à 
soupe d'huile d'olive et une 
cuillerée à soupe de sauce soja, 
Poivrer abondamment. 

Sur chaque assiette, dresser un 
morceaux de travers, tics pois 
gourmands et quelques frites 
cuites dans leur peau. 



Brownies aux noix de pécan 
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Mardi 


Dîner 


Taboulé 


Brochette de légumes provençaux, sauce sésame 




Gâteau délice au lait 


Préchauffez votre four Tlu 5 
{ ! 80° C). 

Dans une petite casserole, laites 
fondre le beurre puis laisse/de 
refroidir. 

Cassez le chocolat en morceaux 
et faites- le fondre au bain- 
marie. 

Séparez les blancs des jaunes 
d'œufs. 

Mélange/ les jaunes avec le 


sucre. Ajoutez la farine, le beur- 
re fondu puis le chocolat fondu. 
Battez les blancs d'œufs en 
neige. 

Ajoutez- les a la préparation 
chocolatée et mélangez. 
Répartisse/ la pâte dans votre 
moule préalablement beurré et 
fariné. Faites cuire votre gâteau 
environ 25 minutes dans votre 
four. 


Coupe/ les légumes en quartier, 
sauf les tomates cerises que 
vous conservez entières. 

Piquez -les sur les brochettes, en 
commençant et terminant par 
une tomate, ci en alternant les 
légumes. 

Badigeonnez d’huile de sésa- I 
me, * 

Saupoudrez le sel aux herbes 
sur toutes tes faces. Faites fouettez le reste de l’huile avec 

grillez H)- 12 minutes. Pendant le jus de citron, salez au sel fin* 

ce temps, prépare/, la sauce : poivrez et ajoutez les graines de 


sésame . 

Serve/ à pari ou versé sur les 
brochettes, 


Pour 8 personnes 

! tablette de 170 g de choco- 
lat au lait entier Nestlé 
Dessert * 4 œufs * 125 g de 
beurre + 3 noix pour le moule 
4 100 g de sucre en poudre 4 
50 g de farine + I cuillerée a 
soupe pour le moule 


lYqur.iimPi : 5 minutes 

Cuisson : MM 2 minutes 


Pour 8 brochettes 

I aubergine 4 I courgette, 3 
] xjivrons (, vert, rouge Jaune \ * 
H tomates cerises ■ Idt d'hui- 
le de sésame (ou à défaut 
d'huile d’olive) 4 Sel aux 
herbes de Provence p I cuillè- 
re a soupe de jus de citron * 
Graines de sésame * Poivre. 


IVfiKiralinn ; 20 iiiiiiuk’s 
t iiKsim : 25 minutes 
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Déjeuner 


Mercredi 






■ m r-r tèdü ■-■■■■*■ 


Gratin de l’espace 


Préchauffez votre four 
Th 7 (220 D C). 

Pdcz et lavez les 
pommes de te ne. 

Beurrez le plat à gra- 
tin à J'aide d'un pin- 
ceau. 

Coupez deux pommes de 
terne en fines rondelles et placez- 
les au fond de votre pial. 

Coupez le reste des pommes de 
terre en larges rondelles. 

A l'aide d'e ni porte pièces en 
forme d'étoiles et de lunes. décou- 
pez dans celles-ci des étoiles et 
des lunes. 



Gardez les chutes puis 
découpez- les en petits 
morceaux. 

Garde/ 8 étoiles et 8 
lunes pour la décora- 
tion. 

Dans k plut à gratin, 
ajoutez les morceaux de 
pommes de (cire et les lardons 
dans te plat. 

Nappez les pommes de terne et les 
lardons de la moitié de béchamel. 
Ajoutez par dessus les étoiles d 
les lunes, puis nappez de l'aulre 
moitié de béchamel Saupoudrez 
de gruyère râpé. 


Prépara tiun : 25 minuit 
1 itksiin : 45 minutes 


Four 4 personnes 

1 pot de 400 g de sauce 
béchamel Maggi Envie de... * 
1 kg de pommes de terre ( soit 
environ 10 pommes de terre) 
■ 1 barquette de 200 g de Des 
de lardons natures Herta * 70 
g de gruyère râpé • une noix 
de beurre 


Dispose/ délicatement par des- 
sus les 8 étoiles et les 8 lunes. 
Faites cuire environ 45 minutes. 





Lune rousse de pommes 



Peler les pommes* les épdpïner 
à l'aide d'un vide-pommes, les 
émincer en tranches régulières 
Je 1 cm d'épaisseur puis les 
piquer avec une fourchette à 
dents pointues. 

Battre les œufs en omelette 


avec le sucre vanillé* la cannel- 
le et la crème fraîche* Dans un 
compotier, disposer les tranches 
de pommes du Limousin, ajou- 
ter les œufs pour une marinade 
de 30 minutes en remuant déli- 
cate ment de temps en temps. 


Pr4-| ni ration ; 20 minutes 
Marinade : 50 miaules 
t uissMii : |- j immun 


Pour 4 personnes 

4 Pommes du Limousin ■ 2 
œufs frais entiers * 1 sachet 
de sucre vanillé ■ 1 nuage de 

w 

cannelle * t cuillère de crème 
fraîche * 50 grs de beurre * 2 
cuillerées à soupe d'huile * 
une poudreuse de sucre glace 


Dans une grande crêpière anti- 
adhésive, chauffer l'huile et le 
beurre, lorsque la friture est 
chaude, y déposer à l’aide d’une 
fourchette les tranches de 
pommes ; attention de ne pas 
vous bmlcr; les retourner lors- 
qu'elles sont d'une belle cou- 
leur caramel clair pour les 
dorer sur f autre face, les égout- 
ter sur du papier absorbant, 
puis les servir après les avoir 
saupoudré de sucre glace. 
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Potage à l’oseille 



l*réparaikm : 15 minuits 
Cuisson : I heure 30 minutes 


Pour 6 personnes 

] poulet de ] 5kg. 

La farce ; 4 foies de volaille 
■ 100g de champignons de 
Paris * 2 échalotes ■ 2 bis- 
cottes * I œuf, 2 cuillères à 
soupe de persil ci d’estragon, 

La ckolte de sel : 2 kg de 
gros se] * I verre d'eau * S 
blanc d'œuf * 20g farine 


Préchauffe/, te four à 180° 
(th,6>. 

Préparez la farce : hachez les 
foies de volaille, les échalotes 
et les champignons. 

Mélangez avec l 'œuf battu, les 
biscottes écrasées et les herbes 
eo il pées g ras siè rement . 

Salez et poivrez. 

Garnissez le poulet de cette 
farce et ficelez les ouvertures. 
Assemblez le gros sel la fari- 
ne, Peau et le blanc œuf légère- 
ment battu. 


Etendez le 1 .''4 du mélange dans 
un plat allant au lotir. 

Disposez le poulet dessus et 
recouvrez du reste de la prépa- 


ration. 

Glissez au four 1 heure 1/2. 
Cassez la croule au moment de 
servir. 



Gâteau multicolore 


Préchauffez votre four Th. 7 
{22Ü°Cf Réservez une cuillère 
à café de bourre pour graisser la 
feuille de papier sulfurisé. 
Faites fondre le chocolat au 
bain-marie puis ajoutez le beur- 
re en parcelles et le lait. Dans 
un saladier, battez les œufs et le 
sucre jusqu’à l'obtention d'un 
mélange mousseux. Ajoutez le 
chocolat puis petit à petit la fari- 


ne et la levure. Cassez les cer- 
neaux de noix en morceaux et 
me langez- les it la pâte a gâteau. 
Beurrez la feuille de papier sul- 
furisé et placez- la dans le 
moule. Versez la pâle à gâteau 
et enfournez le gâteau H 
mi nutes. Décorez- le de 

S manie s puis replacez- le au 
four 7 minutes au meme ther- 
mostat. Avant de senir le 


Préparation : 20 minutes 
Cuisson : 15 minutes 


Pour 6 personnes 

ICM) g de chocolat Nestlé Dessert 
■ I tube de Smart les * 50 g de 
sucre en poudre * 50 g de farine 
• L00 g de beurre * 40 ml de laiL 
1 2 1 culs * 20 cerneaux de noix " 
1/2 c. h c. de levure 


gâteau coupez- le en carrés d'en- 
viron 3 cm x 3 cm. 
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Jeudi 


terre en salades 



citron et légumes de saison 


VluEire le jarret de veau dans de 
l'eau froide avec le fond de veau 
déshydraté et le br>iiquei garni, 
porter à ébullition, écumer, 
saler, poivrer et laisser frémir à 
couvert pendant 40 minutes. 
Préchauffer le four à 180° C/th. 
6. Laver et couper les citrons en 
tranches très fines, Les mettre 
avec l'eau et le sucre dans une 
casserole* A frémissement* 
ajouter les tranches de citron et 
Laisser cuire 10 minutes à feu 
doux.. Ajouter le miel en lin de 


cuisson, bien mélanger. Les 
citrons seront confits. 

Préparer les légumes : peler les 
carottes, couper les courgettes 
en quartiers, ébouler les pois 
gourmands, couper J a queue et 
L extrémité des artichauts, enle- 
ver les premières feuilles, les 
couper en quatre. Faire cuire te 
tout ù la vapeur, les artichauts 1 5 
minutes, les carottes 30 
minutes, les courgettes, petits 
pois et pois gourmands 5 
minutes. Égoutter le jarret, le 


I 1 Vt ; | «uni ion : 10 mim nés 
Cuisson r I heure 20 minutes 


Pour 4 personnes 

] petit jarret de veau * 2 
citrons non traités • 3 c. as. de 
sucre en poudre * I c. à s* de 
miel liquide ■ 300 g de pois 
gourmands * I botte d'arti- 
chauts poivrades * t boite de 
carottes nouvelles * 300 g de 
petits pois surgelés * 2 cour- 
gettes rondes * t bouquet 
garni 1 I bouquet d'herbes 
fraîches ( coriandre, persil 
plat, cerfeuil ) ■ I grosse e. c. 
de fond de veau déshydraté # 
15 cl d’eau * Sel, poivres 
mélangés 


déposer sur un plat à four avec 
un peu de bouillon de cuisson et 
faire dorer 30 minutes. Au bout 
de ce temps, napper la viande 
avec le sirop et les citrons 
confits, poursuivre la cuisson 
10 minutes. Servir le jarret sur 
un plat. Accompagner des 
légumes vapeurs arrosés d'hui- 
le d’olive, et parsemer des 
herbes fraîches très finement 
hachées. 


iBiiiItiliaiÉrlIiaèîiBiiiii B I I ■ à v i* ( * I b ta H B ■ fi I B i *■*■•*■ 


R 4 4 4* ■■rit Bii* ir B ■ i itB+B s B ■ ■ ■ a ■* - p B B B i -I IBI B 4 r p b 4* ** c 8 B B I *• + ** + *■# 4 - rs ,i l| 


Milk shake aux fruits rouges 



Laver, équeuter et couper huit fraises en 
morceaux. Mixez-lcs avec le sucre et le lait. 
Verser la préparation dans les verres. 
Déposer une boule de sorbet dans chaque 
verre. Décorer avec deux fraises coupées en 
éventail. 


Préparai hui ; 10 minutes 
( titeswi : 25 minuits 


Pour 4 personnes 

1 /4 de litre de lait * 2 boules de 
sorbet fruits mutes La laitière 
Nestlé 4 250 g de frai scs (envi - 
ron 10 fraises) 4 2 c* à s. de 
sucre eu poudre 
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Œuf cajun à la diable 


Ecalez tes 
œufs, cou 
pez-les en 
deux et ôtez 
délicatement tes 
jaunes d'œuf. Coupez en petits 
morceaux le bacon. Hachez 
finement le poivron. 

Pelez et hachez 1 l'oignon 


Dans un saladier, écrasez les 
jaunes d'œufs, ajoutez le poi- 
vron vert, l'oignon et le bacon, 
la mayonnaise, la moutarde, 
quelques gouttes de tabasco et 
le jus de citron. Salez, poivrez 
d mélangez. Garnissez les 
blancs d'œufs et placez au frais 
jusqu'au moment de servir. 


Plat 


■ ■■ ■■■ * + »--■ -W #■ * I» ■ 


i i - i rrrrpp-^-1 -rr--*--» 


Sardines à l’escabèche 



IVépirHiMfn : 15 minute^ 
Cubsoii ; Nnn 


Pour 4 personnes 

4 œufs durs 05 g de filets de 
bacon Hertj * 1/4 de poivitin 
vert * 1 oignon blanc Irais 4 2 
c. à e, de jus de citron * 2 e. à 
s. de mayonnaise 4 2 c, à s. de 
moutarde * Tabasco ■ set. 
poivre 


p ■ p ■ a • ■§■■■■■■■■ ■ ■ p ■ ppm a ■ ■ 


P b § y b, *■ ■ J. a 4 . s a **■ a a. * * .1 a- -I *44-% R MMP* 


Préparation i 20 minute 
CuKvon : [5 minutes 


Gâteau aux carottes 


Pour 6/ 8 personnes 

300 g de carottes * 150 g de 
sucre en poudre * 200 g 
d'amandes en poudre * 75 g 
de farine + un peu pour le 
moule - 7: sachet de levure 
chimique en poudre 4 I pin- 
cée de sel * 4 œufs 4 ! citron 
non traité 4 beurre pour le 
moule 


Préchauffer le tour (thermostat 
7-2ÎO°Cï. 

Beurrer et fariner un inouïe à 
manqué, puis le tapoter pour 
faire tomber l’excédent de fari- 
ne. 

Peler et râper les carottes, 

Dans un saladier, fouetter le 
sucre et les œufs entiers jusqu'à 
ce que le mélange mousse. 
Incorporer alors les amandes en 
poudre, la farine, la levure, le 
sel, puis le zeste et le jus du 
citron et les carottes râpées. 
Verser la préparation dans le 
moule en lissant la surface. 
Enfourner à mi- hauteur et lais- 



ser cuire 45 minutes, 

Au sortir du Tour, laisser refroi- 
dir complètement avant de 
démouler. 


(Quel* tenchr 


C * co °QetfZ ^ 

^fiture rf 6 ^ 0re avec ^ *■ 

£5**»»C 4 * 
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Vendredi 


Plat 


Brochettes de lotte et pommes 


Peler, épépiner et couper en 8 
quartiers les Pommes du 
Limousin. Dans une grande 
poêle onü-adhésive, chauffer le 


beurre pour fanera leu doux les 
quartiers de Pommes du 
Limousin. Saler ce poivrer légè- 
rement. les réserver. 


Préparation : 1 s minutes 
( uisMin : J min u tes 


Pour 4 personnes 

4 Pommes du Limousin, 
Golden d'altitude ■ fMJ e de 
chair de lotte sans arête et 
sans peau. détaillés en 32 
cubes égaux * K tranches de 
poitrine de porc fumée, 
découennée . chacune coupée 
en 4 lardons ■ 100 g de beur- 
re * >e! et poivre du moulin 


Remettre [a poêle à feu vif 
pour saisir rapidement les 
cubes de lotte. Saler et poivrer. 
Les débarrasser et les rempla- 
cer par les lardons pour la 
iîlêm e o pent l ion . Poi v re r. 

Surtout ne pas saler. 
Débarrasser également. 

Prendre 4 grandes brochettes 
pour y alterner quartiers de 
Pommes du Limousin, lardon 
et cube de lotte. Ranger les 
brochettes dans le plat du four. 
Allumer la fonction " grill 1 
pour terminer b cuisson durant 
5 min. 

Servir brûlant accompagné de 
salade de mâche flétrie à rhui- 
lede noix. 




Pizza quatre saisons 


hrparjibn : 10 minutes 
Cuisson : Non 


Faites fondre KX> g de chocolat 
cassé en morceaux au hain- 
marie ou au four à micro-ondes. 
Déposez 3 boules Je glace à la 
vanille dans chaque coupe. 



Dame Manche 


Nappez de chocolat fondu et de 
crème chantilly. 

A l'aide d'un couteau économe, 
râpez ki barre de chocolat pour 
former des copeaux sur In chan- 
tilly. 


Pour 4 personnes 

12 boules de crème lî lacée 

Si*- 

Vanille La laitière de Nestlé * 
1 1 K) g + I barre de 4 aimés de 
chocolat Nestlé Dessert * 
Crème chantilly - 4 e, à s. de 
praliü 
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Vendredi 



Tartines du sud au Rocamadour 



Ciselez très linerncnt le basilic dans l'épaisseur et faites-Ies 
et mélangez-le à l’huile d'olive. toaster légèrement. Frottez- le s 
Coupez les muffins en deux avec la gousse d’ail pelée. 



Préparez chaque muffin en 
déposant successivement un 
peu de roquette, le jambon en 
chiffonnade* la tomate confite 
et le Rocamadour, 

Arrosez d'un lllet d'huile 
d'olive au basilic. 

Poivrez avec le moulin et ser- 
vez. 


■ 



Découpez les queues de 

homards en tronçons. Détachez 
les pinces et coupez les tètes en 
deux dans le sens de la lon- 
gueur. Hachez les échalotes. 
Parts une sauteuse faites reve- 
nir ii feu v if avec le beurre les 
homards découpés jusqu'à ce 
que la carapace devienne rouge. 
Salez, jx>is rez. 

Retirez les morceaux de 



Fricassée 


homard et mettez à leur place 
dans la sauteuse les échalotes 
hachées* faitcs-les revenir 
quelques instants. Versez le 
Cognac le vin blanc et le hnnel 
de poisson, remuez. 

Remettez les morceaux de 
homard dans la sauteuse et lais- 
sez mijoter à couvert 5 minutes. 
Ajoutez la crème fraîche cl [[lis- 
sez, cuire encore à couvert 3 à 4 
minutes. 

Retirez les morceaux de 
homard de la sauce, décorti- 
quez l'ensemble et réservez au 
chaud. Sel et poivre de 
Cayenne, Remuez. Laissez 
cuire quelques Instants à décou- 
vert pour amener a consistance. 
Remettez la chair des homards 



Pnipinitiou : 15 minutes 
Cüëssjd : 20 minutes 


Pour 6 personnes 

2 homards de I ke chacun * 4 
petites cuillerées de Fumet 
Maggî * 20 c| de vin blanc (2 
verres) • 4 cuillerées à soupe 
de Cognac * 20 cl de crème 
fraîche épaisse * 2 échalotes ■ 
50 g de beurre # sel poivre 
noir • poivre de Cayenne * 
persil plat 


ai nsi que le jus dans ta sauteuse 
réchauffez- le s dans la sauce cl 

servez dressé de persil concas- 

* 

se. 



Glace à la vanille 


■ ■■■■■■■■■■■■■■■a m wâw'wm ItiI iHi 4 
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Samedi 



Céléri rémoulade 


Filet de bœuf en chemise salée, patates douces 

au beurre épicé, chutney de mangue 


Déjeuner 


mijotez a couvert jusqu'il ce 
qu’elles soient tendît s. 

Sorte/ la viande du jour et lais- 
sez reposer 10 min. Casse/ la 
craute de sel devant les invités. 
Tranchez le rôti et accompa- 
gne/ des patates douces, d’une 
rondelle de beurre épicé et 
d’une cuillère de chutney. 


Préchauffez le four à 240T ith.7- 
B), Sortez le beu ne du frigo, 
Préparez la chemise salée : 
mélangez le gros sel, b farine et 
le euxtuma, Incorporez ensuite 
3e mélange œuf battu/eau. 
Pétrissez pour obtenir une pâte 
homogène. Rajoutez un peu 
d'eau si nécessaire. 

Mélangez le\ épices et l’huile et 
badigeonnez le rôti de bœuf, 
Htalcz la pâte sur I cm d’épais- 
seur* pose/ la viande au centre et 
enveloppez- la, en scellant bien 


les bords. Faîtes cuire dans un 
plat à four, en adaptant le temps 
de cuisson à votre goût. 

Pour le beurre épicé : à la four- 
chette. réunissez tous les ingré- 
dients, formez un cordon cl 
réservez au frais sous film ali- 
mentaire. 

Lavez les patates douces, frot- 
tez- les avec du gros sel pour 
gratter leur peau et coupez- les 
en rondelles assez épaisses, 
Plucez-les dans une poêle avec 
une cuillère à soupe d’huile cl 




Pour 4 personnes 

1 rôti de bœuf de 8011g * \ 
cuillère â café de cumin 
moulu * 1 cuillère à café de 
cannelle moulue * 1 : 1 cuillère 
a café Je gingembre moulu * 
1/2 cuillère a café de 
coriandre moulue - I cuillère 
à soupe d'huile de sésame ou 
d'huile d’olive. 

La " ■ u '■ //y/. " ; 4( N Ig de en n 
sel Cérébos • 400g de farine • 
I eu il 1ère à café de curcuma 
(facultatif) * I œuf. ! verre 
d'eau. 

L ACCOMTAONF M ELNT ; 500e 
patates douces ■ 125 g de 
beurre doux mou * 3 cuillère 
à eaf'é de gros sel Cérébos ■ 1 
cuillère à café de piment de 
Cayenne 4 Chutney de 
mangues (en bocal ou lait 
maison). 


Préparation : 20 minutes 
Cuisson : t5 mmutes livre pour 
une viande saignante - 20 minutes 
piuirm- \ wndc li point. 



Clafoutis aux griottes 
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Artichauts crus à l’huile 


Plat 


Gigot d’agneau à la croûte d’ail et d’échalottes 


Epluchez cl hachez finement 
les échalotes et l'ail. Salez poi- 
vrez k hachis ajoutez l'huile 
dolivc cl le thym. Mélangez. 
Sale/ la tranche du gigot et 
enduisez le reste avec 4 petites 
cuillerées de Fond de Veau . 
puis déposez le hachis en 
couche uniforme. Fnveluppe/ 
le gigot en le serrant bien Jan> 
un papier sulfurisé ou un 
papier film transparent. 
Laissez au réfrigérateur 12 
heures. 

Prêt ha ü liez votre four Th J/8 


(220T). Retirez le papier puis 
déposez le gigot dans un plat et 
faites -le cuire dus b votre four 
environ 20 minutes, baissez le 
four à Th, 6 (fS0°C) et laissez 
cuire à nouveau 20 minutes* 
Réservez le gigot au chaud, 
jetez la matière grasse puis 
déglacez le plat de cuisson avec 
i'eau et le vin blanc* Versez 1e 
jus obtenu dans une petite cas- 
serole. ajoutez le Fond de Venu 
restant, Remuez et laissez 
réduire sur feu vif 2 minutes. 
Rec citiez l 'assaisonne ment . 




Servez le gigot accompagne de 
sa sauce 



*■* -l-f.-s.-4- » - r--i«H 14 -4 - fr- - ■ b ■ a 4 4 - • *4.- g a ■ * - - J -4-1 frrf ii+* s--* ■»iiiliiilÉf 1 + J + r+ +»l-f + MflMf + ' 

Petits pots au chocolat et à la menthe 



qui ns au bain-marie dans la 


Prépara lion : 5 minutes 
C uisson : 35 minutes 


Pour 4 ramequins 

100 g de chocolat riche en 
cacao - 5 branches de menthe 
fraîche ■ 25 cl de crème 
fraîche liquide uhi * 4 jaunes 
d œufs * 60 g de sucre en 
poudre 


Verser la crème fraîche dans 
h ne c assero le e l porter à fré m is- j 

sentent sur feu doux, Retirer 
aussitôt du feu. Hors du feu* 
ajouter deux branches de 
menthe fraîche lavées et laisser 
infuser 20 minutes à couvert 
Retirer la menthe. 

Toujours hors du feu, faire 
fondre le chocolat cassé en 
morceaux dans la crème en lis- 
sant au fouet, laisser tiédir. 


Préchauffer le four ( thermostat 
6- i&0 û C). 

Dans un saladier, travailler les 
jaunes d'œufs et le sucre en 
poudre au fouet a main jus- 
qu'au blanchi ment. Mélanger 
sans attendre avec la crème 
chocolatée, puis repartir dans 
les ramequins* Placer les rame- 


plaque creuse du four remplie 
d'eau bouillante. Enfourner à 
mi-hauteur et laisser cuire 30 à 
35 minutes. Laisser complète- 
ment refroidir au sortir du four, 
Au moment de servir, |xiser une 
feuille Je menthe au centre de 
chaque ramequin, 
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Dimanche 


Cornet de jambon à la macédoine 


P rvjjy radon : 50 minutes 
< mvsoH : % minutes 
Infusion : 10 minute* 


Pour 8 personnes 

300 g de pâte sablée - 16 abri- 
cots * KM) g de *ucre en poudre 

* 2 branches de romarin frais * 
50 g de beurre 

Crumi: ai: komakin : 15 d de 
lait " 10 cl de crème lii|uide uhl 

* 1 pousse de vani Lie * 1 

-O 

branche c. Je romarin Irais - ! 
œuf entier + I. jaune * 50 g de 
sucre en poudre * ] c. â s. de 
farine - 1 c. à s. d'huile d'olive 


Préparer la crème au romarin : 
fendre la vanille en deux dans le 
sens de la longueur et bien 
racler toutes les petites graines 
noires. Mettre la gousse et les 
graines dans une casserole avec 
le lait et la crème liquide, 
délayer et porter a frémisse- 
ment. Retirer aussitôt du feu. 
Ajouter alors la branche de 
romarin dans la casserole, cou- 
vrir et laisser infuser 10 
minutes. Filtrer. Dans un sala- 
dier. fouetter l'œuf entier et le 
jaune avec le sucre en poudre 
jusqu'il ce que le mélange blan- 
chisse. incorporer alors la farine 
et délayer peu à peu avec la pré- 
paration lait-crème infusée et 
liltrée. Reverser dans la casse- 
role et laisser cuire jusqu’à 
épaississement, sans cesser de 
remuer à la cuillère en bois. 


r-rHI * *■ ■ * + B 4 ■* P ■- P» - - *■» * ■- ■ + 
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Crabe farci 
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Tarte aux abricots et au romarin 


Retirer du leu Verser dans un 
saladier, laisser tiédir, puis ajou- 
ter l' huile d'olive. Mélanger et 
laisser refroidir. 

Préchauffer le four (thermostat 
7 - 2 10°C)« Beurrer une tourtiè- 
re de 26 centimètres de dia- 
mètre avec 10 g de beurre. 
Abaisser la pâle au rouleau sur 
3 millimètres d'épaisseur, en 
forme de disque et en garnir la 
tourtière. Rou lotte r la bordure 
en cordon ci la gui Hocher à fa 
fourche t le. Piquer le fond de 
tarte, toujours à l'aide d'une 
fourchette. Découper un disque 
de papier sulfurisé, ic poser sur 
ta pâte et le recouvrir de 
légumes secs destinés à cet 
usage. 

Baisser le thermostat à 6 
(180°Q, enfourner à mi-hau- 
teur et faire cuire le fond de 
tarte 10 minutes à blanc. Ait 
bout de ce temps, sortir te fond 


de tarte du four sans l'éteindre, 
le délester des légumes secs et 
le laisser liédir. Laver, sécher, 
équeuter, ouvrir et dénoyauter 
les abricots. Couper chaque 
demi -abricot en deux dans le 
sens de la longueur. C asser une 
poignée de noyaux, prélever les 
uniainJev les peler et séparer les 
deus moitiés, Etaler la crème 
pâtissière refroidie sur la pâte. 
Di s poser harmon ie i ise men i les 
abricots ainsi que les amandes 
des noyaux et saupoudrer de 
sucre en poudre. Effeuiller les 
aiguilles de romarin sur la tarte, 
puis parsemer du reste de beur- 
re en petites noisettes, 
Réenfoumer à mi-hauteur et 
laisser cuire 20 à 25 minutes, 
jusqu à ce que lu tarte soit dorée 
et croustillante. 

Démouler sur une grille au sor- 
tir du four et laisser refroidir. 
Servir h température ambiante. 


U> 

O 
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MM roulés de jambon à la macédoine 


Galettes à l’auvergnate 


Pi'épursHioii ; 20 minutes 
L iHsson ; 25 minutes 


Dans un saladier mélangez la 
farine, les <eufs, ajoutez le lait, 
l'huile et une pincée de sel. 
Coupez le Roquefort en petih 
cubes. Dans une poêle chaude, 
faites revenir les lardons, ajou- 
te/ les pommes de terre et poi- 
vrez. Laissez cuire à feu vif pen- 


dant 5 minutes environ, ajoutez 
la crème et le Roquefort. 
Réservez au chaud. Dans une 
autre poêle que vous graisserez 
avec du papier absorbant impré- 
gné d'huile, faites cuire les 
galettes environ 2 minutes de 
chaque côté. Garnisse /-le s avec 
la préparation, pliez-les en 
deux, posez sur un plat de servi- 
ce et dégustez. 



Pour 4 personnes 

Pour la patk a CRiîFKS : 150 g 
de fan ne de sarrasin * 2 œufs * 
300 ml de lait 1 f c. ii s. d'hui- 
le d'arachide + un peu d'huile 
dan', une petite tasse * Sel 
G arn m rk : 100 g de 

Roquefort * 200 g Lardons 
Allumettes Heria ■ 2Ü0 g de 
pommes de terre précuites * 
10(1 g Je crème fraîche 



Cake aux courgettes et aux noix 


IVt'pnnition : Kl m 
Cuisson : I heure 


Pour 4 personnes 

2 courgettes moyennes (S) 0 
g}, pas trop grosses • 100 g de 
cerneaux île noix - 150 g de 
sucre en poudre * 1 verre 
d'huile (12 cl environ) * 2 
œufs* '/.■sachet de levure chi- 
mique en poudre* I sachet de 
sucre vanillé * l c.à c. de can- 
nelle en poudre * 7: c. a c. île 
gingembre en poudre * I pin- 
cée de sel * 250 g de farine * 
30 e de beurre 


Préchauffer le four (thermostat 
5 - I5Û°C). Beurrer mi moule a 
cake. 

Laver les courgettes sans les 
peler retirer les extrémités, les 
râper à l'aide d'une râpe à trous 
moyens (manuelle ou robot) et 
les mettre dans un saladier. 
Ajouter les noix grossièrement 
hachées. 


Préparer h pâte : mélanger 3e 
sucre, l'huile, les œufs, la levu- 
re* le sucre vanillé, la cannelle, 
le gingembre et te sel au robot. 
Lorsque la préparation est 
homogène* incorporer la farine 
en continuant â faire tourner le 
robot par à-coups. Verser la pré - 
paration dans le saladier et 
mélanger avec les courgettes et 
les noix. Reverser dans le moule 


à cake en lissant la surface. 
Enfourner à mi-hauteur et lais- 
ser cuire I heure à I heure 15 
environ jusqu'à ce que la lame 
d'un couteau piquée juste au 
centre ressorte bien sèche. 
Laisser refroidir 5 minutes au 
sortir du four, puis démouler sur 
un plat de sers îce. 

Laisser refroidir complètement 
avant de déguster. 
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Clafoutis brocofis/Roquefort 



Lundi 


Préchauffez votre Jour 
Th ,6 (200°C), 

Lavez et coupe/ la 
tomate en dés. 

Lavez et retirez [es 
tiges de brocolis et cou- 
pez les fleurs eu petits 
morceaux. 

Coupez le roquefort en dés. 
Dans un saladier, battez les 
oeufs, la farine, le sel et le 



poivre. Ajoutez le kit. 
Verse/ cette prépara- 
tion dans 4 rame- 
quins beurrés et 
répartisse/ dessus 
les dés de tomate, de 
roquefort et les mor- 
ceaux de brocolis. 

Faites cuire dans votre four 
environ 25 minutes. 


pi 


Rumsteck et rostis 



Pour les rostis, éplucher, laver et 
râper grossièrement les pommes 
de terre, les carottes et le panais. 
Ajouter T œuf et la farine, 
mélanger et assaisonner avec la 
sauce marinade Teriyaki et du 

V 

poivre. 

Badigeonner la viande avec fi c. 
à soupe de sauce marinade 
Teriyaki. assaisonner avec du 
poivre et de la cannelle. Faire 


chauffer de l 'huile, cuire la vian- 
de à votre goût, puis la sortir cl 
la tenir au chaud. 

Eplucher les échalotes, les cou- 
per en Unes rondelles et les faire 
revenir dans la graisse de cuis- 
son restante. Verser 300 ml 
d'eau et k vin rouge, faire 
bouillir et faire cuire en \ imn 5 à 
10 minutes. 

Faire chauffer limite, y faire 


mm ■ ■■liai t. ■ ■ ■ i J i i J J m m * r a a b - § 4 a - m 1 1 ■ 1 -r 1 ■ t ■ ■ -r ■ ■ * ■ ■ - * a m m a ■ 


Préparation : 10 minutes 
Cuisson : 25 minutes 


Pour 4 personnes 

2 bouquets de brocolis * I bri- 
quette de 20 cl de Lait 
Concentré Non Sucré Gloria r 
2 oeufs * 40 g de fromage de 
Roquefort * i tomate * 1 
cuillerée à soupe de farine ■ 1 
noix de beurre pour le moule 


Préparation ; 10 minutes 
Cuisson : 20 minutes 


Pour 4 personnes 

Four les rôstîs : 300 g de 
pommes de terre * 2 carottes * 
I panais * 1 œuf 4 2 c à s de 
farine * 4 c à s de sauce mari- 
nade Teriyaki 1 Poivre fraîche- 
ment moulu * 2 c, à soupe 
d 4 hui le d'arachide 

Pour, \ es steaks et la sauce ; 
4 rumstecks • 9-10 c. à soupe 
de sauce marinade Teriyaki 
Poivre fraîchement moulu * 1 
pincée de cannelle mou Inc 2 
c ii s d'huile d’arachide ■ 4 
échalotes ■ 100 ml de vin rouge 


cuire et dorer les rostis tes uns 
après les autres, que vous aurez 
préalablement confectionnés a 
la main en formant des galettes. 
Faire un peu réduire la sauce et 
assaisonner avec le reste de 
sauce marinade Teriyaki ainsi 
que du poivre. Servir les steaks 
avec la sauce et les rostis . 



Panettone 


* » G >q |8 T ■» l ■ m ■' fc ■'■"■■■ ■ ■ atL ■ ■ Ig 



N n 33 ■ Février /Mars- 1 A vi il 2a ! 3 












Lundi 


(Euf mayonnaise 



Beignets de bœuf 


un 

saladier, 
mélangez la 
farine et le lait. 
Ajoutez les oeufs. Salez et ajou- 
tez l'arôme. Dan s un au ht sala- 
dier. mélangez la viande et le 
ketchup. Formez des boulettes, 

p -■■*■**«•§* e *+■«*-*#■■+* ■►*!►+*+ +**++***fr****-f n n i n *#*+***%ifr*frP 


aplatissez -les un j\ i u et plon- 
gez- les dans la pale à beignets. 
Faites cuire dans une poêle 
contenant l'huile environ 4 
minutes à fcu moyen des 2 
côtés. Lorsque tes beignets sont 
doits, déposez les sur du papier 
absorbant. 


Prrpa ration 
Cuisson : I ( 



3 minutes 


munîtes 


Pour 4 personnes 

400 g de boeuf haché ■ 100 ml 
de Lait Concentré Non Sucré 
Gloria - 1 e + à s, d 1 Arôme 
Maggi * 2 oeufs * 120 g de 
farine * 3 c. a s. de ketchup 
Sel et poivre ■ Huile 


■ ■ *-*-■ ■ ■ iSirn 


IhréfMUHnon ? 35 minutes 
( Jiisson : 10 minutes 


Brochette de raisin et de figue rôties 

à la vanille, crème au caramel 


Pour 6 personnes 

Poi m 1 A CRÈME AI I r ARAMRl : 
1 moule à charlotte de 19 cm 
de diamètre et 10 cm de hau- 
teur * I feuille de papier alu- 
minium * litre de lait * 6 
oeufs * 200 g de sucre, dont 
100g pour le caramel * 2 
bâtons de vanille * 1 c. à calé 
d’eau 

r. ii K II" nKut ni 1 1 ; ; : 

grappes de raisin (noir et 
blanc) * 16 petites figues ■ I 
bâton de vanille * 16 feuilles 
de menthe 


Mélangez 100 g de sucre et les 
œufs, Faites bouillir le lait et la 
vanille et versez sur le mélange 
œufs/ sucre. Réservez, 

Mettez tes KX)s de sucre rcs- 
tant s au fond du moule et rajou- 
tez une cuillère à café d'eau. 
Mettez sur feu très doux jusqu'à 
obtention de caramel. Lorsqu’il 


est froid, versez le 1er mélange 
dans le moule, couvrez de 
papier aluminium et faites cuire 
au bain-marie. 

Enfilez tes figues et tes grains de 
raisin intercalés de feuilles de 
menthe sur des h bâtons de 
vanille (coupez le bâton de 




vanille en deux dans te sens de 
la longueur), 

s Faites cuire au beurre dans une 
poêle. Placez une brochette par 
assiette, une portion de crème 
caramel et répart assez autour un 
cordon de jus de cuisson. 
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Mardi 


Champignons à la grecque 




Coupez le pied sableux des 
champignons. Lavez les cham- 
pignons. 

Fssuyez-les, 

Coupez- le s en lamelles ou s'ils 
sont petits laissez- les entiers. 
F ai tes- les revenir dans J'huile 
quelques minutes, 

Faites dissoudre le bouillon 
dans l'eau, versez sur les cham- 


pignons. Poivrez. 

Ajoutez le concentré de tomate 
et les grains de coriandre. 
Remuez, Laissez cuire à feu vif 
15 minute^ 

["ailes refroidir dans le jus de 
cuisson. 

Servez bien frais Je préférence 
le lendemain. 



Déclinaison autour de l'ail 



Réalisa qn Pt • a purée p vil j 
Peler et tailler grossièrement les 
pommes de terre. Fendre 150g 
gousses d'ail rose de Lautrec 
pour retirer le germe, Recouvrir 
le tout de tait (750ml) addition- 
né J eau , ajouter le thym et le 
laurier. Faire cuire. 


faire réduire. Ajoutera la purée 
de la crème (I0d) et le lait 
réduis, rectifier l'assaisonne- 
ment* 

Incorporer au dernier moment 
l'huile d'olive U5ml), Hniinœr 
dans la longueur de fines 
tranches de pommes de terre. 
LjCS sauter a l'huile . 

REALISATION DES BLENK A L'AIL : 
Ajouter 70g de farine au 200g 
de purée de pommes de lenre 
mise précédemment de coté. 
Incorporer les jaunes d'oeufs, 
I5cl de crème et enfin une bru- 
noise d'ail préalablement blan- 
chit dans du lait. 

Monter les blancs en neige et 
ajouter délicatement a l'appareil. 
Faire chauffer de l'huile dans 
une poêle et cuire les Mi rus. 

Rl VI ISATION Di: t.All LN i'HKM- 


Le raser les pommes de terre cl 
fail rose de Lautrec. mettre 
200g de purée de côté. Passer le 
lait de cuisson à l'étamine, le 


SK ET ViNAUfRRTh. : ÛJÎæ 4 
gousses d'ail rose de Lautrec au 
four à I 80 9 Ç pendant 30 rnn sur 
une plaque avec de t’huile d'oîi- 


PrtpanitEnn : 5 minutes 
Cuisson ; 15 minute* 


Pour 2 personnes 

I bouillon de légumes Muggi 
• 1/4 litre d'eau • 5 cuillerées à 
soupe d'huile d'olive * 250 g 
de petits champignons de 
Paris frais * I cuillerée à soupe 
de concentré de tomate * 
poivre • coriandre 


i 



Préparation ; 25 minute* 
Cuisson : 30 mm unis 


Pour 4 personnes 

22Üg d'ail rose de Lautrec 
Label rouge * 600g de 
pommes (le terre ■■ 70g d'écha- 
lotes ■ 45el d'huile d'olive 4 
lOcl de vinaigre de Xérés * 
70g de farine * 25c 1 de crème 
liquide • 2 oeufs ■ Il de lait * 
thym, laurier, persil 1 sel. 
poivre 


ve, du thym, du laurier et du 
poivre mi g non nette. Saler et 
poivrer les JOcl de vinaigre de 
Xérés, ajouter l'échalote et le 
persil ciselé, rajouter à l'huile 
d’olive. | 

Dkkssaoe [>k l'assutii- : 
Mettre 3 que ne tic s de purée de 
pommes de terre à l'ail, une 
chips de pomme de terre et un 

blînis. 

■ 

Disposer les gousses d'ail en 
chemise accompagné de vinai- 
grette , 


Compote de framboises 
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Préparation : 20 minutes 
Caisson : 20 m imites 


Pour 4 personnes 

600 g de filets de Saumon de 
Norvège sans peau * 100 g 
d’oignon * 500 g de pommes 
de terre • 200 g de carottes ,n 
2U0 g de rutabaga - 100 g de 
bacon en des * ÎÜ cl d'eau * 4t.) 
cl de bouillon de poisson * 
Huile de tournesol * Sel et 
poivre 


Eplucher les légumes puis les 
couper en julienne. 

Faire revenir dans un peu d'hui- 
le l'oignon, le rutabaga, la carot- 
te et la poitrine salée jusqu'à 
coloration. 

Ajouter 3e bouillon de poisson, 
les pommes de terre et porter à 
ébullition. 

Laisser mijoter jusqu'à cuisson 
des pommes de terre en ajoutant 
un peu de bouillon si nécessaire. 
Couper les filets de Saumon de 
Norvège en dés de 2 cm envi- 
ron. i£s ajouter aux légumes et 
laisser mijoter encore 2-3 
minutes. 



Mardi 


Betteraves rouges 


Ragoût de saumon 

Saler et poivrer. accompagné de pain polaire et 

Servir dans des assiettes creuses, de beurre* 


ÿ *•* *m m È ê »■» ** + + #***+ + « ll4«-*a-*«S 4 < *1t1S ï B 

Amandine aux abricots 


4 

■i 



Préchauffez votre 
four Th, 6/7 \ 

200°C). 

Egputtez les abri- 
cots au sirop et 
mixez-les. 

Dans un saladier, 
mélangez le lait concentré 


sucre* les oeufs, la purée 
d'abricots et la poudre 
d'amandes. 

Versez dans les rame- 
quins beurrés. 

Placez- les au four 25 
minutes. 


Préparation : 10 minutes 
Cuisson : 25 inmuies 


Pour 3 personnes 

l boite de Lait Concentré 
Sucré Nestlé (397 g) * 500 g 
d'abricots au sirop • 50 g 
d amandes en poudre * 4 oeufs 
■ Beurre pour les ramequins 
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Déjeuner 


wr 






Mercredi 


Radis/beurre 
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Filets de sole et pom’express à l’orange en cappuccino 



Préparation : 15 minute 
Cuisson ' 10 minutes 


Pour 4 personnes 

12 filets de soit - I barquette 
de P( vm Express ( 5CK i gr,) 1 5 
cl» de jus d'orange • 10 cl de 
crème liquide ~ NI gr. de beur- 
re ■ Thym 

w 


Faites -les dorer à la poêle dans 
l’huile d'olive 2 minutes de 
chaque côte. 

laissez Scs Pom 'Express 7 
minutes au micro-ondes et cou- 
pez-les en rondelles. 

Mi xez la sauce pour T émul- 
sionner d in faire mousser, 




Dressez les rondelles de 


Fuites réduire la crème de moi- 
dé dans une casserole avec une 
pincée de thym. Ajoutez le jus 
d’orange, lÜcî d'eau, du sel et 
du poivre* laissez réduire enco- 


re de moitié puis ajoutez le 
beurre en morceaux et laissez 
bouillir 2 à 3 minutes. 

Roule? les filets de sole, faites- 
les tenir avec un pique en bois. 


pommes de terre et les filets de 
sole dans des assiettes, nappez 
de sauce mousseuse à l'orange, 
serve? aussitôt. 



Choux tout chocolat 


Préchauffe? votre four Th .h i [ Kl PO, 
Réalise/ la pâte à choux : dans une 
casserole, versez l'eau, le beurre, k 
sucre et Je sel. Portez à ébullition. 
Hors du leu, ajoute/ la farine et k 
cacao. Remettez sur leu doux et tra- 
vaille? la pâle avec une cuillère en 
bois pour la dessécher environ 5 
minutes, la pâte doit se décoller du 
fond. Laisse/ tiédir puis ajoute/ les 
oeufs un par un. en mélangeant vive- 
ment, aün d'obtenir une pâte lisse. 
Sur la plaque de votre four recouver- 


te de papier sulfurisé, déposez des 
petits tas, à l'aide dune cuillère à 
cale. [-Liites cuire environ 30 minutes 
sans ouvrir votre four. Dans une cas- 
serole, faites bouillir le chocolat en 
morceaux avec k lait. Dans un sala- 
dier. mélange? ks oeufs et le suça* 
puis la farine. Versez petit à petit k 
lait chocolaté, mélangez, Reversez 
dans la casserole puis faites épaissir 
sur feu moyen environ 2 minutés. 
Garnissez vos choux de crème pâtis- 
sière puis saupoudrez de sucre glace. 


Préparation : 10 minute 
Cuisson : 10 minutes 


Pour 4 personnes 

P vrh a c houx ; 80 g de farine 

■ 40 g de beurre ■ 2 gros œufs 

■ 125 ml d'eau * 10 g de sucre 
10 g de cacao cri poudre - t 

pincée de sel 

CRÈME JÂH5S J ÈRE. AU - CHtKTLftT ; 
100 g de Nestlé Dessert l '.i 
tablette) 250 ml de lait * ] c. 
a s. de farine * 30 g de sucre en 
poudre ■ 2 jaunes d'œufs * 
Sucre glace 
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Mercredi 


Dîrrrér 



Nids de spaghettis crousttllants 


Pour 8 personnes 

250 g de spaghetti 4 I pu etc 
400 g de sauce Napolitaine 
Builoni * 1 00 g de jambon * 4 
oeufs * 100 g de chapelure - 
20 g de beurre * 4 cuillerées a 
soupe d'huile * parmesan ou 
gruyère râpé 9 Sel poivre 


Huiles cuire les spaghetti dans 
un grand volume d’eau ^alée d 
égouttez-les, Coupez le jambon 
en allumettes ou petites 
lanières. 


Dans un saladier, battez les 
oeufs en omelette avec une four- 
chette. Salez et poivrez. 

Ajoutez les pâles et le jambon. 
Mélangez. Ajoutez la chapelure 
et mélangez bien pour enrober 
chaque pâte. Dans une grande 
poêle faites chauffer la moitié 
du beurre et de l'huile. Prenez 
une petite quantité de spaghetti 
avec les dents d'une fourchette. 
Appuyer le bout des dents de la 
fourchette dans une cuillère à 
soupe et tournez la fourchette 


Préparât hii : Ils minutes 
Cuisson ; 15 minute* 


afin de former un petit 11 nul 
Faites dorer ces petits nids ainsi 
formés 2 à 3 minutes de chaque 
coté. Recommencez l'opération 
avec te restant de beurre et d’hui- 
le, Faites chauffer la sauce 
Napolitaine dans une petite cas- 
serole ou au four à micro-ondes 
pendant 2 minutes. Posez les 
" nids " de spaghetti dans un plat 
de service. Entourez -les d'un 
ruban de sauce tomate et sau- 
poudre/ de gruyère ou de par- 
mesan râpe, servez chaud. 


Lapin pané, Hz 


■ -• a ■ ■ ■ a. + * J. a. 4. a.ia<i--_*dfc. 


Pêches rôties au beurre demi-sel 


Presser le jas du citron dans un 


Préchauffer le four ( thermostat 7 

~210*C)- 

Laver les pèches sans les peler 
et bien les essuyer, Les ouvrir en 
deux et les dénoyauter. 

Disposer les demi -pêches dans 
un plat à four, face coupée vers 
le haut. 


verre. 

Fendre la gousse de vanille dans 
le sens de la longueur, racler 
toutes les petites graines noires 
et les délayer dans le jus de 
citron, Y effeuiller également le 
thym-citron (garder quelques 


Prépara thm : 10 minutes 
Cuisson : 30 minutes 


Pour 4 personnes 

4 belles pêches mures sans 
excès 1 citron 4 1 gousse de 
vanille ■ I branche de thym- 
citron fraîche - 50 g de beurre 
demi-sel r 50 g de vcrgeoise 
blonde 


feuilles pour te décor). 
P&ræmer les demi-pêches de 
petites noisettes de beurre 
demi-sel, saupoudrer de ver- 
geo j sc blonde, puis arroser avec 
le jus de citron aromatisé . 
Enfourner à nu- liante ur et lais- 
ser rôtir 30 minutes, en arrosant 
de temps en temps avec le jus 
de cuisson. 

Au sortir du four, décorer de 
quelques feuilles de thym- 
citron. Servir chaud. 
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Jeudi 







Etalez les œufs mimosa au rai- 
fort sur 2 tranches de pain. 
Coupe/ le Saumon de Norvège 
fumé en lamelles et répartissez- 
3 es sur les oeufs mimosa. 
Arrosez d'un filet de citron, par- 
semez de quelques grains de sel 
et d un tour de moulin à poivre. 
Décorez de tiges d'aneth fine- 
ment ciselées, referme/ les 
sandwiches avec les tranches 
de pain restantes et coupez- les 
en deux par le milieu. 

Emballez dans un film ei réser- 
ve/ au frais jusqu'au moment 
de servir. 


Sandwich de saumon sur mimosa 


Faites durcir tes œufs 10 min, 
exactement dès que l'ébullition 
reprend, sans dépasser ce temps, 
j’KTLtr que vos œufs n aient pas de 
mauvaise odeur. 

Plonge/- les dans l'eau glacée 


pour les rafraîchir, 

Ecalez les œufs , hachez -les f be- 
rnent et incorporez la mayonnai- 
se et la crème de raifort. 
Remue/ pour obtenir un mélan- 
ge onctueux. 


Pour 4 personnes 

4 belles tranches de Saumon 
de Norvège fumé * 4 tranches 
de pain polaire * 3 cuil. à 
soupe de raifort * I cuti, à 
soupe de mayonnaise - 2 œufs 
très frais * 'h citron - Ancth 


■ rr 


■ ■■■iiii ia î 



Moelleux tiède et fondant aux paires et au chocolat 


Frtparaütm : 10 minutes 
Cuisson : 15 minutes 


Pour 4 personnes 

4 de mi -poire s au sirop * 100 g 
de chocolat Nestlé Dessert * 5 
jaunes d'œufs a 4 blancs 
d'œufs * 50 g de sucre en 
poudre * 50 g de beurœ (+ t 
noix pour les ramequins) * I 
cuillerée h soupe de farine 
pour les ramequins 


Préchauffez votre four 
Th. 6 (200 D C). 

Coupez les poires au 
sirop en petits dés, 

Sur feu très doux, 
faites fondre le cho- 
colat avec le beurre. 

Dans un saladier, fouette / 
les jaunes d’œufs et le sucre. 
Ajoutez le chocolat fondu. 
Montez les blancs en neige puis 
incorporez- les dél icatement 

dans la préparation. 


Verse/ la préparation 
dans vos ramequins 
beurrés et farinés. 
Ajoutez quelques 
dés de poires et faites 
cuire vos moelleux 
dans votre four environ 
7 a 10 minutes, selon la 
taille de vos ramequins (le 
gâteau doit être complètement 
coulant à cœur), 

Démoulez et servez aussitôt. 
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Œuf coque de noire enfance 


Préparatif in : 3 minute 
Cuisson i 3 minutes 


Pour 2 personnes 

1 naïfs liais. Vinaigre ■ Sel tin 
Beurre * Baguette bien fraîche 


Déposez les œufs dans une cas- 
serole d'eau froide additionnée 
Je vinaigre. 

Portez à ébullition d comptez 3 
minutes (ajoutez 30 secondes 
pour des œufs plus gros). 
Pendant ce temps, faites griller 
la baguette et coupezda en 
bâtonnets de la largueur du 
pouce. Passez tes œufs sous 
Peau froide pour arrêter la cuis- 
son. Avec un couteau, étêtez les 
(tufs. Déposez un pétale de 
beurre et une pincée de sel au 
creux de chaque œuf. 

Dégustez en trempant les 
mouillettes dans les jaunes ! 
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Brioche perdue au café 


Dans une casserole, 
versez le lait et le 
Neseafé. Portez à 
ébullition. Faites 
dorer les tranches 
de brioche dans le 
grille-pain (ou sous 
le gril de votre four). 

Dans un saladier, mélangez 
l'œuf et le sucre puis versez le 
lait chaud parfumé au café. 
Dans une poêle, faites fondre le 
beurre. Lorsqu'il frémit ajoutez 



les tranches de 
brioche, retournez- 
les pour les enrober 
de beurre puis ver- 
sez le contenu du 
saladier. Faites 
cuire environ 3 
minutes de chaque 
côté. 

Servez chaque tranche de 
brioche recouverte d’une boule 
de glace. 


Préparation ; 15 minutes 
Cuisson : fi minutes 


Pour 4 personnes 

4 tranches de brioche # 1 
cuillerée h soupe de Neseafé 
Sélection I 4 de litre de lait • 
[ œuf entier * 75 g de sucre en 
poudre 1 une noix de beurre * 
4 boules de crème glacée 
Rlmm Raisins La laitière de 
Nestlé 
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Tourte de blettes 
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Papillote de saumon à l’ail nouveau 


Couper 4 feuilles de papier sulfu- 
risé (cuisson four) ou de papier 
d'aluminium (cuisson barbecue)» 
Couper le filet de Saumon de 


Norvège en 4, 

Dégager les gousses d'ail et leur 
laisser la dernière peau. 

Laver* essuyer et épépiner les 


Préparation : 10 minuits 
Cuisson : 20 m inutes 


Pour 4 personnes 

8CN1 g de filets de Saumon de 
Norvège - I petit poivron 
rouge ■ I grosse tête d’ail nou- 
veau ou 2 petites I petit poi- 
vron jaune * 4 c, à s. d’huile 
d'olive 4 I pincée de poivre de 
Cayenne 2 branches de basi- 
Eic * Sel* poivre 


poivrons. Les couper en lanières. 
Sur chaque feuille de papier* 
déposer un (iJei de poisson, ajou- 
ter les poivrons* Ees gousses d'aii, 
deux feuilles de basilic, une 
branchette de thym, sel et poivre. 
Arroser le tout d'huile d'olive. 
Refermer la papillote herméti- 
que ment et faire cuire 20 minutes 
au four Ih.fi/180" , un peu plus au 
barbecue. 

Serv ir aussitôt avec un riz blanc 
ou une salade de me sc J un. 




Chaud froid praline/pistache 



Préchauffe? votre tour Th .6 i 
200 & C). Dans un saladier 
mélangez à l aide d'un fouet le 
lait concentré sucré et les oeufs. 
Ajoutez, le Nescafé dilué dans une e. à 


c. d'eau. Répartisses la 
préparation dans vos 
plkiLs et saupoudrez de 
pnalin. Faites cuire 
dans votre four envi- 
ron 15 minutes. Serve/ 
tiède accompagné d’une 
boule de crème glacée à la pistache. 


Pour 6 personnes 

3 œufs 1 1 boîte de 397 g de 

1 ji il Concentré Sucré Nestlé * 

2 c. a c. de Nescafé Sélection 
* fi boules de crème glacée ù la 
pistache éclats de pistaches 
grillées La Laitière de Nestlé * 
fit) g de pralines - 1 c. à s, 
d'eau 
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Mouillettes de jambon de porc noir gascon 
aux asperges vertes 


Laver les asperges et les taillera 
15cm de longueur, les cuire à 


l'eau bouillante salée pendant 15 
mn environ, puis les rafraîchir 



Plat 


Brick à l’œuf et au thon 




Préchauffez votre 
four Th, 3 (]4f.l 0 O. 
Bgoutte/ bien te thon et 
émiette z- le avec une four- 
chette, Ajoutez lu sauce 
Napolüfcwa cl mélangez. Faites 
chauffer rhuile dans une poêle. 
Superpose/. 2 feuilles de brick sur 
une assiette plate. Disposez et 
aplatissez au centre une grosse 
cuillerée a soupe de thon. Cassez 
lui œuf dessus, salez et poivrez. 


jHMsari fi ■ a b i I ■ S ■ î ■ ■ té# 1 ^ ^ f « i t r ■ *i 11 ■ ■ ï 8 H 8 1 il ■ ■ I* ■Él'i N i 


Replie/ les bords vers le centre 
pour former un carré. Retournez, 

Faites glisser la brick dans l'huile 

£? 

chaude et faîtes-la dorer environ 
2 minutes de chaque côté A l'ai- 
de d'une écumoire, retirez la 
brick de l'huile, dé posez- la sur 
une feuille de papier absorbant. 
Ré servez- la dans votre four tiède 
pendant la cuisson des 4 autres. 
Vous devez réaliser ci cuire 
chaque brick séparément pour 


lYépanilkiïî r 5 minutes 
Cuisson : 15 minutes 


Pour 4 personnes 

b oeufs extra-frais * 6 très 
fines tranches de jambon de 
porc noir gascon 1 1 K as perges 
vertes moyennes 



dans 3 Vau salée. Les égoutter et 
les éponger sur du papier absor- 
bant. 

Cuire les oeufs 3 a 4 mn dans 
l'eau bouillante selon le goût. 
Passer les mouille tics d'asperges 
au jambon pendant 2m n dans un 
four préchauffe à I80°C (th6) 
Poser dans chaque assiette un 
oeuf sur son coquetier et le 
décapiter. 

Disposer dans chaque assiette 3 
asperges au jambon et servir de 
suite. 


Préparation ; [5 minutes 
Cuisson ; 15 minute 


Pour 4 personnes 

I pot de 250 g de Sauce 
NapoJetana Butai ■ 5 reuts * I 
boîte d'envi ron 150 g de thon 
au naturel * lit tèuïllesde brick 
•200 ml d'huile - Sel et pu ivre 



éviter que la sauce tomate ne 
ramollisse tes feuilles de brick 
avant la cuisson. 
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Coupez [es filets en lamelles pats 
en pet ils cubes. Met lez- le s dans 
une jatte et arrosez du jus des 
citrons verts. Salez, poivrez et 
couvrez d'un film étirable. 
Réservez 2 h au réfrigérateur (le 
jus des citrons va littéralement 
"cuire" la chair du poisson, ren- 
dant celle-ci très blanche). Coupez 
les feuilles de salade en chiffonna- 
de. Egouttez Je Saumon de 


Norvège mari né .arrosez de lait de 
coco et mélangez soigneusement. 
Goûtez et rectifiez f assaisonne- 
ment. Verse/ une coudre de sau- 
mon mariné au fond des verres et 
posez dessus une couche de sala 


Plat 


de ciselée, faites une autre couche 
de saumon cl terminez par de la 
chiffonnadc tic salade. Garnissez 
de tomates cerises coupées en 
deux, d’aneth cl d'oignons Irais 
émincés. Servez aussitôt. 

i>tsll""ll»lfai M-+ ## ■■■*«»» Pi» I Iiiiiiii|*ni I m i b » » 


Epaule d’agneau farcie au basilic 


Préparalicm : 20 mi mîtes 
Cuisson : 50 minutes 


Préchauffez votre four Th. 6/7 
(220°C). Emincez finement loi- 
gnon. Versez. 2 cuillerées à soupe 
d'huile d'olive dans une poêle d 
faites revenir l'oignon et lu Noix de 

k_ 

Saveur pendant 10 minutes à Feu 
moyen, Dans un saladier, mélangez 
la viande hachée et les deux oeufs. 
Ajoutez la chapelure, lèau de vie et 
la comptée d'oignon. Pétrissez avec 
les doigts pour obtenir une farce 
bon îogène . Parc issez ] 'épau le 

d’agneau avec cette préparation et 
ficelez- la afin que la farce ne 


s'échappe pas pendant h cuisson. 
Dans la meme poêle Faites dorer 
l'épaule d'agneau avec 2 cuillerées a 
soupe d'huile d'olive il feu vil' pen- 
dant 5 minutes. Reummez-la fré- 
quemment pour que tous les cotés 
soient dorés. Puis placez-la sur un 
plat pour qu'elle refroidisse. Etalez la 
pâte feuilletée. Suiez et poivrez 
l'épaule d'agneau et posez- la sur la 
pale. Recouvrez- la de feuilles de 
basilic. Humectez le bord de la pâte 
avec de l'eau et rou lez-la autour de 
l'épaule. Soudez -bien les bords afin 


Pour 6 personnes 

I épaule d'agneau désossée 
(environ K5() g) ■ IÜG g de 
boeuf haché - 2 oeu t's ■ I Noix 
de Saveur Ail Persil Maggi * I 
pâte feuilletée prête à dérouler 
Hcita * 10 grosses feuilles de 
basilic - \ gros oignon * 50 g 
de chapelure - 2 e. à c. d'eau 
de vie * 4 c. a s, d'huüc d'olive 


que ki viande eui.se a l'étouffée. 
Placez au four pendant 35 minutes. 




Tourte à la rhubaite 
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Coupez les légumes en quartier, 
sauf tes tomates cerises que 
vous conservez entières* 
Pi que /-les sur les brochettes, en 
commençant et terminant par 
une tomate, et en alternant les 
légumes. 

Badigeonne? d'huile de sésa- 
me. Saupoudrez le sel aux 
herbes sur toutes les laces. 
Faites grillez 10-12 minutes. 
Pendant ce temps, prépare/ fa 
sauce : fouettez le reste de T hui- 
le avec le jus de citron, salez au 
sel fin, poivriez et ajoutez les 
graines de sésame. 

Serve? à part ou versé .sur les 
brochettes. 


Samedi 


Sardines à l’huile 


du soleil 


Pour 4 personnes 

I aubergine * 1 courgette * 3 
p. ii v n >ns ( ve rt . rt u ige , jau ne ) * 
K tomates ceri ses c | d ! d'huile 
de jîcsamc (ou à défaut d'hui- 
le d’olive) * Sel aux herbes de 
Provence 1 I cuillère a soupe 
de jus de citron Graines de 
sésame # Poivre. 


Préparatif >n : 5 minutes 
Cuisson: 10-12 miiitJfcs 





Brochettes de boules de melon et sorbet 


Coupez le melon en 2, Dans un 
morceau faites des billes avec la 
cuillère à billes. A laide d'une 
râpe a légumes faites de fines 
lamelles de melon avec le 
deuxième morceau. 

Faites des mini-brochettes de 
fruits en plissant les lamelles de 


melon sur les pies ou en aller- 
nam des billes, de melon et des 
feuilles de menthe plissées. 
Disposez les txiules de glace 
dans la coupe décorez avec les 
mini-brochettes de fruits et sau- 
poudrez d'amandes effilées 
grillées. 


PrfpanitinKi ; IC minutes 


Pour 1 personnes 

L4 de melon * 3 boules de 
Sorbet pommes et morceaux 
de pommes vertes i a Laitière 
* 12 feuilles de menthe * I c.à 
s, d amandes effilées grillées 
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Haricots verts en salade 


iinii 


Poularde rôtie aux boudins antillais et à la patate douce 


Préchauffez votre four th, K 
(240° Cl 

Pelez, lavez et coupez les 
patates douces en gros mor- 
ceaux. Pelez et émincez 
les oignons. 

Délavez 3e fond de 

w 

volaille dans l'eau. 

Déposez la poular- 
de dans votre pial à 
gratin. Salez-Ià et ver- 
sez le fond de volaille 


autour. 

Faites- là cuire 45 minutes dans 
votre four en arrosant de temps 
en temps avec le fond de 
volaille. 

Ajoutez les patates 
douces et les oignons et 
prolongez la cuisson 30 
minutes. 

Ajoutez les boudins 
noirs et Faites cuire à nou- 
veau 15 minutes. 


Préparation : 15 mimai 1 * 
Cuisson : I heure 15 minutes 


Pour 4 personnes 

I p ui larde d'environ I -5 kg * 7 
cuillerées à café de fond de 
volaille Maggi * 5 gros 
oignons » 200 g de petits bou- 
dins noirs antillais a etv'ktail * 
800 g de patates douces * 700 
ml d'eau - Set 
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Tarte meringuée aux groseilles 


Préchauffer le four 
(thermostat 7 - 210T). 
Beurrer une tourtière de 
28 centimètres de dia- 
mètre. 

Abaisser la pâte au rou- 
leau sur 3 millimètres 
d'épaisseur. Replier le 
pourtour en cordon et le 
guillocher en imprimant 
les dents d une fourchet- 
te. puis piquer le fond, 
de tarte, toujours avec 
les dents d'une fourchet- 
te. 



Mettre un disque de papier sul- 
furisé sur la pale et le recouvrir 
de légumes secs destinés à cet 
usage. 

Enfourner à mi-hauteur et taire 
précuire le fond de tarte 1 5 à 20 
minutes ù blanc. 

Au sortir du four, délester le 
tond de tarte des légumes secs, 
le laisser refroidir et baisser le 
thermostat à 3-4 f lÜ0 D O, 


Laver et égrapper les groseilles, 
si elles sont fraîches. 

Monter les h I ânes d'œufs en 
neige ferme en leur incorporant 
le sucre en poudre en pluie à la 
fin. 

Saupoudrer le fond de tarte 
avec les amandes en pondre, 
Mélanger délicatement la moi- 
tié des blancs en neiae aux 

G h- 


Préparai ii in i 30 minutes 
Cuissnn ; 15 minuit (thermostat 7 
- 2|ü°C] + I heurt? uhenuosiat 34 

- 1 nOT) 


Pour 6-8 personnes 

. ■■ 

à 

300 g de pâte brisée * 375 g de 
groseilles, fraîches ou surge- 
lëes * 80 g d'amandes en 
poudre * 4 blancs d'œufs * 

* 

160 g de sucre en poudre ■ 3 

.. * 

cuillerée à soupe de sucre 
glace * 20 g de beurre pour le 
moule 

* 

i 

■ 

se il les. fraîches ou surgelées. 
Etaler sur la pâte , 

Masquer complètement la surfa- 
ce de la tarte avec le reste de 
blancs en neige, en lissant, 
Saupoudrer de sucre glace. 
Enfourner à nouveau et laisser 
cuire I heure, jusqu'à ce que ta 
meringue soit légèrement blon- 
de et croustillante. 

Servir tiède. 
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Nousse au saumon et aux fines herbes 


Prépara üwi : 15 minutes 
Ht'frigérüîïon : 2 l>eurt > 


Pour 6 personnes 

f boîte Je 410 g de Lait 
Concentré Non Sucré Gloria * 
I grosse boîte de saumon (200 
g) ■ I fromage frais aux fines 
hfiïbes ( 150 g) * 2 cuillerées a 
cale de paprika * 8 feuilles de 
gélatine Se! 


Place/ le km 30 minutes 
au réfrigérateur Faites 
ramollir les feuilles 
de gélatine puis 
faitesles fondre dans 
K cuillerées à soupe 
de lait cl battez le reste 
en chantilly. Dans un 
saladier, mélangez le Iroma- 
ge et 4 cuillerées a soupe de gélati- 
ne fondue puis ajoutez la moitié de 
la chantilly. Dans irn autre saladier. 



mélangez le saumon 
émietté, le paprika, la 
gélatine et la mousse 
de lait restante. 
Répartisse/ la prépa- 
ration au fromage 
dans des coupes indivi- 
duelles transparentes 
puis recouvrez avec la mous- 
se au saumon et placez au réfrigéra- 
teur environ 2 heures. 





Rouleaux de Comté aux herbes et volaille de 
Bresse en fumaison minute 


Préparation : 20 minutes 
Cuisson :55 minutes 


Préparer les suprêmes : Rôtir 
tes suprêmes a la p<\'[e dans un 
peu d’huile d’olive. Laisser le 
couvercle sur la poêle pour 
conserver le moelleux de la 
volaille, mais rôtir suffisamment 
pour faire croustiller la peau, 
Réserver. 

O jm hr K le fenouil : Faire 
confire le fenouil pendant 20 
minutes, complètement immer- 
gé dans de l'huile d'olive bien 
chaude mais pas brûlante. 
Couper le fenouil en 4 portions 
dans la hauteur et réserver, 

PREPARER LES ROULEAUX Ui 
CoM'ri-. : Hacher le cerfeuil, les 
pousses d'épinard et la roquette 
et assaisonner avec quelques 
irrai ns de (leur de sd. Créer 4 
rouleaux (type rouleaux de prin- 
temps) avec les lamelles de 


Comté et la verdure hachée 

Préparer la garniture-. : 
Fouetter la crème crue jusqu’à 
obtenir mie crème très ferme. 
Cuire la pulpe îles gousses d'ail 
à F étouffée jusqu’à obtenir une 
sorte de compote. 



Pour 4 personnes 

4 suprêmes (file! \ de volaille de 
Bresse avec leur peau * 200 g de 
Comté en fines lamelles 
1 10x6cm environ, coupées dans 
9a longueur du morceau de 
Comté) - 1 botte de cerfeuil * 5b 
g de poussa d’épinard * 50 g de 
roquette * I gros fenouil ■ 20 d 
de crème crue de fruitière ■ 4 
gousses d'ail * Fleur de sel de 
poudre de gingembre, d'huile 
de noisette et d huile d’olive. 


I JKt.ssi .k : Dresser dans chaque 
assiette les éléments f suprême,, 
rouleau, tranche de fenouil, un 
peu de crème fouettée et un peu 
d'ail) avec un lîlet d’huile de 
noisette, quelques grains de 
fleur de sel et saupoudrer de 
poudre de gingembre. 


Fondant au citron 
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Semaine 4 







Semaine 5 


Pain de saumon 


Préparation : 50 miiimes 
Réfrigération : 24 heures 



Lundi 


Faites cuire le sau 
mon dans le Court* 

Bouillon scion le 
mode dVmploL 
A l'aide d'un couteau 
hachez- le finement. 

Préparez la Gelée au 
Madère selon le mode 
d'emploi. 

Versez au tond de votre moule 



une fine couche de gelée. 

Ajoutez les baies mses et 
l’aneth effeuillé. 

Placez votre moule 
10 minutes au réfri- 
gérateur. 

Pendant ce temps 
ajoutez à la gelée 
restante les pointes 
d'asperges et le sau- 
mon soigneusement 
égoutté* 

Sortez le moule du réfrigérateur 


Four 4 personnes 

MK) g de saumon Irais * 1 
sachet Je Gelée au Madère 
Maggi * 1 Court-Bouillon 
Maggi * I cuillerée à soupe de 
haies roses * 10 pointes das- 
pcigcs vertes * Anelii Irais 
poLir la décoration 


ci versez, le restant de la prépa- 
ration dans celui-ci. 

Placez le moule 24 heures au 
réfrigérateur 



+ ■ ■ -I 


Paleron à la crème d’oseille 



Préparation ; 30 minutes 
Cuisson : 3 heures 3t. t 


Pour 4 personnes 

700 g de paleron * 1/2 litre 
d'eau * 2 cubes de bouillon de 
volaille * 1/2 litre de vin blanc 
* 20 cl de crème allégée « JOt ! 
g d'oseille * 600 g de pommes 
de terre * seL poivre 


Faire colorer le paleron dans une 
sauteuse légèrement huilée, 
saler, poivrer Ajouter F eau. le 
vin blanc et le bouillon de 
volaille. Laisser cuire 3 h 30 
avec couvercle. 

Cuire les pommes de teiie à la 
vapeur. 

Après cuisson, égoutter la v ian- 
de. incorporer la crème allégée 
au bouillon, laisser réduire jus- 
qu’à l’obtention d’une sauce 
oiîct lieu s e . Ajouter I ' ose ilk\ 
faire cuire 5 min. 

Dresser 



Crêpes au chocolat 
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Lundi 


Dîner 


imes roses au sésame blanc 


ensemble harmonieux. 

Disposer les légumes dans un 
plai creux et les arraser, en le 
filtrant, de vinaigre de macéra- 
tion des betteraves, puis tes par- 
semer de lamelles de betterave. 
Saler, poivrer, et laisser mariner 
les légumes 35 ran à températu- 
re ambiante ou 24 heures, au 
réfrigérateur. 

Au moment de les servir, asper- 
ger les légumes d'huile de sésa- 
me, puis les parsemer de 
graines de sésame. 


Choisir 
de pré- 
férence 
une bet- 
terave cuite 
au four, de la 
variété " Cmpaudine ", longue et 
fine. Peler lu betterave et la cou- 
per en très fines demi-rondelles, 
la mettre dans un saladier et l'ar- 
roser de vinaigre de vin muge et 
balsamique Amora. 


Cuire les légumes a la vapeur. 
Laver les légumes* les ranger 
dans la partie perforée de Y us- 
tensile. les saler et les poser sur 
Veau en ébullition. Couvrir. 
Compter 6 mn pour une cuisson 
idéale, al dente. Oter la première 
feuille des blancs de poireau et 
ouvre/ les en deux. Couper les 
choux-fleurs en quatre. Couper 
quelques centimètres de tige aux 
asperges pour obtenir un 


Pour 4 personnes 

2 mini e houx- fleurs * 4 blancs 
de poireau * 4 asperges 
blanches * I betterave rouge 
cuite - I /8 de litre de v maigre 
de vin muge et balsamique 
A inor a * 1 /2 c . à soupe d‘ hu i 
3e de sésame ■ 3 e. ïi soupe de 
graines de sésame blanc 
(décortiqué) * Sd. poivre 
blanc 


P reparu lion : Itl minutes 
Cusson : 6 minutes 





H+IH-f «f + 3 * J ■* 3 ■* +# S « !■ P F B + ►+ p B 8 w*+ 8 3 + 13 + 8 I 


Morue à la portugaise 


Préparation : 15 minutes 
Cuisson : 20 minutes 


Pour 4 personnes 

8 figues * ] cuillerée y soupe 
de Ncsçafé Sélection ■ 125 g 
d'amandes en poudre * 3 omis 
- 100 ml de crème liquide * 4 
cuillerées a soupe de sucre 
cassonade 



H 3 ■ 8 8 B + 3 3 3 t + »■ I 33 38 3 3-3-3-SB I 1 1 I IM (! M 1 M «4 B I ^ 8 I 3 I 


Gratinées de figues au café 


Préchauffez votre four Th. b 
(180°C). Lavez tes figues et 
coupez- les en quatre. Retirez si 
nécessaire les extrémités. 
Séparez les jaunes des blancs 
d’œufs, Dans un saladier, mélan- 
gez les jaunes d'œufs, la casso- 
nade* la crème liquide et le 
Nescafé dilué dans une cuillerée 


à soupe d'eau. Ajoutez la poudre 
d'amandes. Battez les blancs 
d't e u fs e f i ne i gc . M e langez t lé I i - 
catemeiu les deux préparations. 
Répartisse/ celte mousse dans 
vos plats h gratin et rangez les 
morceaux de figues dessus. 
Faites cuire dans votre four 
environ 20 minutes, 
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Semaine 5 







Semaine 5 


Préparai hin : 15 minuits 
Cuisson : ixtn 
Réfrigération : I heure 


Mardi 




Salade Acapulco 



Coupez les avocats en 
deux, 

A l'aide d'une cuillè- 
re à café* e vide /-les 
en formant de petites 
boules. 

Arrosez- les de jus de 
citron. 

Coupez le poivron en lanières. 
Egouttez le maïs. 

Hachez finement l'ail et Foi- 


26e 


sggF 


gnon. 


catemenl le maïs, les 
lanières de poivron, 
les boules d'avocat, 
fail et foignom 
Mélangez la sauce 
lomate. l'huile d'oli- 
ve J a moutarde et une 
pincée de poivre de 
Cayenne. 

Versez cette sauce sur lu salade 
au moment de servir. 

Servez frais. 


Dans un saladier mélangez dcli- 


Pour 3 personnes 

2 avocats * I poivron rouge * 
î boite de maïs * 1 citron * I 
gousse d'ail * I oignon 

R il R i \ saut ; 1 boîte de 
Sauce aux tomates fraîches 
Buiumi * l cuillerée à calé de 
moutarde* I atïUeirëeà soupe 
d'huile d'olive * Sel, poivre de 
Cayenne 




Osso buco à la milanèse 



Marquise chocolat au fnictose 


Préparation ; 15 minutes 
Au réfrigérateur : ] 2 heures 


Faire fondre le chocolat au 
bain-marie 

Battre les blancs en neige 
Travailler le fructose avec le 
beurre, puis ajouter le chocolat, 
les jaunes d’œufs et les blancs 
en neige 

Après avoir mouillé le moule, 
remplir de la mousse et laisser 
une nuit au réfrigérateur 
Démouler et recouvrir de crème 
chantilly 

I 


Pour 4 personnes 

360 g de Fructose Vlvis * 250 
g de chocolat à croquer * 1 75 
g de beurre allégé * 4 œufs * 
250 g de crème chantilly 
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Préchauffer Je four (th. 6j. 

Dans une assiette, mélanger 
une cuillerée a soupe de farine 
avec deux tours de moulin à 
poivre. Y tourner Ses escalopes. 
Dans une poêle, faire chauffer 
un peu d'huile et dorer les esca- 
lopes a leu vif. Continuer la 
cuisson 10 min environ à feu 
modéré, 

Retirer les escalopes et les 
réserver au chaud. 

Puis déglacer la poêle avec le 
vinaigre et ajouter les câpres. 
Laisser bouillir quelques 
secondes et ajoutez Je beurre 
par copeaux hors du feu en 
remuant au fouet afin que la 


sauce so h ve loutée . auss itôl . 

En napper les escalopes et servir 


Mardi 


Chicken caesar salade 


Préparation : > minuits 
Cuisson : 15 minutes 


Escalope aux câpres 


Pour 2 personnes 

2 escalopes ■ 2 c. a c. de 
câpres * t c. à s. de vinaigre de 
vin (aromatise à l’estragon ou 
à la framboise) * I c. à s. de 
beurre * poivre. Farine, huile 




Dîner 




Gauffres au lait concentré 


Faites chauffer votre gaufrier 
Faites fondre le beurre. 

Dans un saladier, mélangez lu 
farine, la levure chimique, le 
sucre, une pincée de sel, 
Ajoutez les œufs, le beurre, 
mélangez au fouet, puis versez 
le lait concentré non sucré petit 
a petit en continuant de mélan- 
get 

Versez un peu de pâte sur votre 


Prépiiratkm : 5 mutines 
CuLwm ; 10 minutes 


gaufrier huilé et laissez cuire 
environ 1 minute 30, 
Recommencez l'opération jus- 
qu'à épuisement de ht pâte, 
Nappez chaque gaufre de lait 
concentré sucré. 

Dégustez aussitôt. 


Pour 4 personnes 

Pour la pâte à gaufres : 200 g 
de farine * I boîte de 4 10 g de 
Lail Concentre Non Sucré 
Gloria * 40 g de beurre * 3 
gros œufs * 1 sachet de levure 
chimique ■ 20 g de sucre • Sel 

Foi: K u; NAPPAt rL; : \ ! n flacon 
doseur de Lait Concentré 
Sucré Nestlé 
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Semaine 5 



à leu vif à la poêle dans l’huile 
d'olive, les placer dans un plai a 
four. Repartir une noix de beur- 
re sur chaque croustillant cl Unir 
la cuisson à tour moyen (th. 6. 

mn 

Faire cuire les asperges 7 l\ H 


Pour 2 personnes 

4 noix de ris tic veau de 200 g 
chacune * I kg d’asperges 
vertes * 50 g de farine * I (tuf 
• 1 50 g de chapelure * l cuille- 
rée h soupe d’huile d’olive * 2 
cuillerées à soupe de crème 
fraîche * sel, poivre 


Préparation : 20 ininmes 
Cuisson : 21) minutes 


Mercredi 


Mini friands de merguez 


Croustillants de ris de veau aux asperges 


La Vf -eu f: : Préparer les ris de 
verni : les faine dégorger a l'eau 
courante, les placer dans une cas- 
serole d'eau froide, porter à ébul- 
lition, éc tuner el laisser pocher S 
min a feu moyen. Les égoutter, 
les rafraîchir sous l'eau froide, 
enlever les petites peaux ce les 
parties gélatineuses, les envelop- 
per dans un torchon propre et les 


placer entre deux planchettes 
avec uci poids jx^sé dessus, toute 
la nuit au réfrigérateur, 

Li-; jour MB#; : EscaJoper les ris 
de veau, les assaisonner de sel ci 
de poivre, puis les passer suc- 
cessivement dans la farine, 
F œuf battu et la chapelure, 

Faire dorer les escalopes 1 0 min 


min à l’eau bouillante salée et 
les égoutter. Couper les pointes 
et les réserver au chaud* Passer 
les tiges an mixer. 

Réchauffer doucement la purée 
d’asperge, ajouter la crème 
fraîche en latieîlanl vivement, 
saler et poivrer, 

Servir les croustillants accom- 
pagnés des pointes el de la purée 
d’asperges. 


a a - ■» 



i -r i -r t-fc I ■ B ■ H ■ ■» 

Mousse au chocolat au lait 


Préparation : 3t) minutes 
Kclrigération : I heure 


Versez la briquette de lait dans 
un grand saladier et placez-hi 20 
minutes au réfrigérateur ou 10 

o 

minutes au congélateur. 

CP 


Cassez le chocolat en morceaux 
et faites-le fondre au bain-marie 
ou au four à micro-ondes selon 
le mode d'emploi. 

Battez le lait en mousse ferme. 
Ajoutez le chocolat tondu et 
refroidi. 


Pour 6 personnes 

4 bananes * I briquette de 20 
el de Lait Concentré Non 
Sucré * 200 g de chocolat 
Nestlé Dessert 


Mélangez délicatement el pla- 
cez au re tri aérateur. 
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Mercredi 


Préparation : 10 minutes 
( iiLsftin : 20 minute* 


Pour 4 personnes 

250 g de viande de bœuf 
hachée * I Pâte à Pizza 
Epaisse * 3 c. à s, de Sauce 
Pizzaïola Buitoni (environ 
100 g) * 30 g de chorizo * 50 g 
de maïs en grains * I oignon * 
50 g de gruyère râpé - le, ;i e, 
de curry * Huile * Sel et poivre 


Pizza mexicaine 


Préchauffez votre tour Th. 7 

(22Û Û C). 

Pelez l'oignon et hachez-le. 
Dans une poêle contenant l'huile 
bien chaude, faites revenir la 
viande hachée et I oignon. Suiez, 
poivrez, Ajoutez le curry et 
mélangez, Laissez refroidir. 
Pelez le chorizo et coupez -le en 
rondelles. 



Déroulez la pâte à pizza sur la 
plaque de votre lotir en conser- 
vant la feuille de cuisson. 
Répartissez la sauce tomate sur 
la pâte à pizza puis ajoutez la 
viande hachée, les grains de 
maïs et les rondelles de chorizo. 
Saupoudrez de gruyère râpé. 
Faites cuire dans votre four 15 à 
20 minutes. 


Escabèche d’anguille 


i- T fa ■ i ti ii ■ ■ ■ ■ ■ il ■ i n ’i- t p 'if i- i à- n m ,» t ifc t t r fa ■ ■ ■ ■ b ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ * tfc m m n si n n ■ ■ s ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ 


Tourte pommes / poires 



Épelucher les fruits, retirer les 
cœurs o Li sc trouvent les pépins, 
puis couper les fruits en dés. 
Dans un récipient, mélanger les 
dès de fruits, la confiture, le 
sucre vanillé cl le fructose. 
Laisser macérer ainsi un bon 
moment 

Pendant ee temps, prendre la 
moitié de la pâte brisée, rabais- 
ser au rouleau et étendre sur la 
plaque a pâtisserie du four au 
préalable margarine et fariné (en 


enlevant l'excès de farine) 
Dorer cette première abaisse 
aux jaunes d'œufs délayés ri 
nécessaires avec un peu d'eau 
en s'aidant J un pinceau propre 
Au centre de celle abaisse 
( c ’ es t -à-d i re à 3 ce n l i met re s des 
bords) disposer régulièrement 

les fruits 

> 

Etendre au rouleau F autre moi- 
tié de pâte et la poser sur la tour- 
te préparée en appuyant ferme- 
ment ^r les bords 


rrupaoukxi : 35 miaules 
Cuisson : 1 heure 


Pour 4 personnes 

50 g de Fructose Vï vis * 350 g 
de pâle brisée ■ 2 pommes * 2 
poires • 200 g de confiture 
if abricots ( Yï\ is> B 3 sache \ de 
sucre vanillé * 2 jaunes d'œufs 
* 2 noix de margarine au tour- 
nesol * 2 cuillères à soupe de 
farine pour le moule et la 
plaque du four 

Egaliser et canter les bords. 
Dorer le tout avec les jaunes 
d'œufs et piquer la surface de la 
tourte avec une fourchette. 
Faire cuire 30 mn â four pré- 
chauffé chaud 22ffC (thJ) et 
30 mn à four moyen 1 90°C 
(th.6) 

Si la tourte prend trop vite cou- 
leur. recouvrir d’une feuille de 
papier aluminium huilée 
Servir tiède, avec de préférence 
une jatte de crème fraîche allé- 
gée 
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Semaine 5 


f*né parution : 20 minutes 
Cuisson : 55 minutes 


Déjeuner 


Jeudi 
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Cake mi-sel, mi-sucre, aux figues 
sèches et au jambon fumé 



Préchauffer le Ibur à \ 75*. Huiler 
un moule à cake antiadhésif de 
25 cm. 

Mélanger la tari ne et la levure cl 
les tamiser. Couper le jambon cru 
- une spécialité des Dolomites - 
en lamelles de 1x2 cm : le réser- 
ver dans un hoL en les poudrant 
d' 1 c, à soupe de farine addition- 
née de levure pour mieux les 
séparer entre les doigts doigts. 
Couper les figues en cubes 
d 1 1 /2cm, les réserver dans un 


boh les saupoudrer de 2 c, à s. de 
farine additionnée de levure et 
mélanger : ainsi, les fruits ne 
retomberont pas au fond. 

Casser les œufs dans une terrine, 
ajouter le sucre, le sel et beau- 
coup de poivre, et les Fouetter 
jusqu'à ce qu’ils iriplem de volu- 
me. Sans cesser de fouetter, a jou- 
ter le yaourt, puis l'huile et, éven- 
tuellement* la moutarde, et en lin 
la Farine additionnée de levure, 
non plus avec le fouet, niais avec 


Pour 4 personnes 

3 gros œufs ■ 250 g. de farine 
de blé type 45 * I sachet de 
levure chimique A Isa * 100 g. 
de yaourt brassé nature ■ 100 
g. de beurre fondu froid ou 
d* huile d oi ive * Fac : 2 c. à c,. 
de moutarde blanche • 80 g. 
de jambon cru fumé * 100 g. 
de ligues sèches moelleuses 4 
3 c. à s. f 40g > de parmesan 
râpé * 1 c. à s . de sucre semou- 
le * 1/2 c. a s. de sel lin. poivre 
du moulin 


une spatule, en soulevant lu pâte 
plutôt qu'en la tournant. Dans le 
meme mouvement, incorporer le 
parmesan râpé, le jambon, puis 
les figues. 

Verser la pâte dans le moule, la 
parsemer d’ amandes ou de noi- 
settes effilées. Mettre 3e moule 
au four. Âpres 5 mn. baisser le 
thermostat à 150°. ci laisser 
cuire 50 mm ou plus, jusqu'à ce 
que le cake soit bien doré. 




mouton 



'M-f-S+PI-M-l 


Pour 6 personnes 

4 pêches * 150 g de chocolat 
Nestlé dessert * lût i g de beur- 
re mou * 3 ceuf * 150 g de fari- 
ne < + I c. à s, pour Je moule) 

* 60 g de sucre en poudre 4 I 
noix de beurre pour le moule * 
250 ml de lait *3 c. à s. de fari- 
ne * l c. à s, de vanille liquide 

* 2 e. à s. de sucre en poudre * 
4 oeufs 



Fondant aux pêches chocolatées 


Préchauffez votre tour Th ,6 
|200°C). Faites fondre le choco- 
lat au four à micro-ondes ou au 
bain-marie. Mélangez v i veinent 
100 g de beurre mou, 3a farine, 
l’œuf, le sucre et le chocolat 
fondu. Versez la préparation 
dans le moule beurré ci fariné. 
Faites cuire environ 10 minutes 
au four. Dans un saladier mélau- 


Préparation : 30 minutes 
Réfrigération : I heure 


gez le lait, les œufs, la vanille, la 
farine et le sucre. Lavez et cou- 
pez les pèches en dés. Retirez le 
gâteau du four et versez le flan à 
la vanille dessus. Déposez les 
pèches et faites cuire environ 20 
minutes au lour. 


KO 
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Quiche à l’espagnole 


Préchauffez le four Th. 6 
(200°C). 

Egouttez les poivrons et coupez- 
les en dés. 

Battez les œufs en omelette. 
Ajoutez le lait, les dés de poi- 
vron et le basilic, Assaisonnez , 
Versez la préparation dans un 


E 1 ré puni lion : 10 minutes 
Cuisson i 20 minutes 


moule à tarte beu né, Disposez 
en surface les rondelles de ch on- 
ze et faites cuire 20 minutes 
environ au four Th. 6 f2(X)°C ). 
Dégustez chaud. 


Pour 4 personnes 

1 boîte de 4 1 0 g de Lait 
Concentre Non Sucre * 4 œufs 
* ] boîte de poivrons rouges 
doux (250 g) • 12 fiiies 
tranches de chorizo * 2 cuille- 
rées ii soupe de basilic coupé ■ 
10 g de heurte * sel - piment 
de Cayenne 


Plat 


■* I - i- b *■ b r r 4 i 1 i- fr b *» - t 4 B ■ ■ P 4"r-ri -bv* -4 - -f »■ fr*4-4 * ! * t - t - ¥* ( B ■- * 4 ■* » ¥ ■ ■ ■ g ■ 4 * ! * I » 4 ■ I 4*4 frf 44 ■ » ■ 

Brochettes d’abats et haricots blancs 



IVéparatian : 15 minutes 
Cuisson : I lieure 


Pour 4 personnes 

2<i<i g de rognons de veau * 
200 g de cœur de bœuf * 200 g 
de foie d'agneau * 2 poivrons 
rouges * 2 oignons * 8 tomates 
■ 200 g de haricots blancs ■ 2 
gousses d'ail * 2 feuilles de 
laurier * sel. poivre 


Faire tremper les haricots 
blancs la veille, les égoutter, y 
incorporer les tomates, l'ail, le 
laurier, sel el poivre. 

Mouiller à hauteur, cuire à feu 
doux t h. 

Confectionner les brochettes en 
alternant les différentes 
viandes, les poivrons et les 
oignons. 

Les faire griller, saler, poivrer. 
Après cuisson, égoutter les 
haricots, passer au chinois le jus 
de cuisson et les ingrédients 
aromatiques. 

Rein corporel les haricots. 
Dresser, 


Pour rehausser le août e; ta 

K_r 

saveur des viandes, on pourra 
les faire mariner ; les meure 
dans un plat, les arroser d’huile 


d'olive et de jus de citron et les 
parsemer d'origan, ail, ciboulet- 
te, persil et échalotes hachées et 
laisser mariner 2 h environ, 

4- + +»■•* fr ►4+%44 ■ 4 ■ fr l> fr fr b t fr k ■ 14 4- ■ ■ »4rl 1 4 4- fr P ■ 4 4 « * fr* t k t-**4<4 4 4 44 44 4 k 
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gez, laissez cuire un imtant- 
A joutez la portée forestière 
puis le vin, 

Salez, poivrez, fermez la sau- 
teuse et laissez cuire 8 mm. 
Ouvrez, vérifiez la cuisson et 
remettez la viande. 

Ajoutez le mélange 
fée u 1 e/ crème en re mu an i . 

| Servez sans attendre. 

a 


Gâteau au chocolat façon stracciatella 


Vendredi 


Bœuf sauté aux lardons 


Faites eh a u fier 4 c. à soupe d'huile dans 
une sauteuse et faites sauter la viande 
pendant 2 min. Retirezda. 

les échalotes, les lardons, niélan- 


euirc dans votre tour a micro- 
ondes environ 4 minutes à 750 
Watts, 


Pour 4 personnes 

6tXlg de bœuf à fondue en 
cubes * 100g de lardons blan- 
chis ■ 600g de poêlée forestiè- 
re surgelée ■ 4c. à soupe 
d'échalotes hachées surgelées 
* l verre de vin blanc * 2c. a 
café de fécule dans lüel de 
crème * sel. poivre, huile 


Pour 8 personnes 

2 cuillerées à soupe de Nescâfé 
Sélection 1 K c. à s. de cacao ■ 
500 ml de lais demi écrémé * 
200 ml de crème liquide * 4 
jaunes d'œufs * 150 g de sucre 
en poudre * f> feuilles de gélati- 
ne * J 50 mt d'eau 


E’tvptmition s 15 minutes 
Cuisson ; 5 minutes 


Faites fondre le beur 
re au four à micro- 
ondes. 

Dans un saladier 
mélangez le beur- 
re fondu, les œufs, 
la farine et le sucre. 

Séparez la pâte obte- 
nue en deux. 

Hachez 3 barres de chocolat en 


pépites et faites fondre te reste 
au four ü micro-ondes selon te 
mode d'emploi. 

Mélangez le chocolat 
fondu avec la moitié 
de la pâte. Mélangez 
l'autre moitié avec 
les pépites. 

Dans un moule à 
manqué beurré adapté 
au four à micro-ondes, 
alternez des couches des 
deux pâtes obtenues. Faites 


Préparation 1 15 minâtes 
( uIvmkï r 1 5 minutes 
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Velours de potiron aux châtaignes 


Cou peï 
la chair du 
potiron en mor- 
ceaux. 

Préparer un iïire el demi de 
bouillon de volaille. Le porter à 
ébullition cl y plonger le potiron 
et laisser bouillonner 15 


minutes. Prélever les morceaux 
de potiron et les passer au 
mixeur avec un peu du ju^ de 
cuisson. 

Délayer la Fleur de Mais de 
Maïzena dans 20 cl de jus de 
cuisson. Incorporer au jus de 
cuisson, ainsi que le potiron 
mixé. Assaisonner de sucre, 
muscade, sel et poivre selon 
votre goût. Ajouter la crème 




PriiKirudoii : 15 minuit 
( uisytn : 15 mimiie* 


Pour 4 personnes 

750 g de potiron épluché * 2 
tablettes de bouillon de 
volaille * I e. à K. de sucre cris- 
tallisé * 2 c. il s. de Heur de 
Maïs de Maïzena 4 75 g de 
e reine fraîche • 250 g de bri- 
sures de châtaigne * 2 pincées 
de muscade * Sel * Fleur de sel 
♦ Poivre du moulin 


fraîche. Bien mélanger. Garder 
au chaud sur feu doux 
Réduire les brisures de châ- 
taignes en grosses miettes a 
l’aide d’une fourchette. 

Verser le velours de potiron 
dans les assiettes. Parsemer de 
brisures de châtaignes. Au 
centre de chaque assiette, dépo- 
ser une grosse pincée de (leur 
de sel et re-poivror de deux 
tours de moulin. 


H I ■ P V* ! • “ i ■ ■ ■ ■ P ■ 4 * B I = ■ ■ ■* ■ H + + + ■ Pl«f BPf MMfa«ll!R P »P P & 


Cabillaud au cnmible de Comté 


PfLimniikio : lu nu runes 
(uisson : 25 minnles 


Préchauffez votre four Th. 7 

(200° C), 

ailes tiédir l'eau avec le court- 
bouillon. Ajoutez le cabillaud et 
portez â ébullition . Laissez cuire 
environ 5 minutes selon l'épais- 
seur du poisson. 

Dans un saladier, mélangez du 


bout des doigts le beurre coupé 
en petits morceaux, la farine, le 
Comte râpé et le set, Vous devez 
obtenir une pâte à lu texture 
sableuse. 

Otez les arêtes, émiettez le pois- 
son et répartisse/- le dans te fond 
de vos ramequins. Nappez de 
sauce et recouvrez de pâte â 
vrumhle. 

Faites cuire sur la grille de votre 


Pour 6 personnes 

40(1 g de filet de cabillaud * î 
pül de 250 g de Sauce 
Boscâïola Billion! ■ 1 sachet 
de Court-Bouillon au Vin 
Blanc Maggi * 75 g de beurre 
mou * 1 50 g de farine * 70 g 
de Comté • 2 litres d'eau * 1/2 
cuillerée à café de sel 


four environ 20 minutes puis 
passez 2 minutes sous le gril. 


Nems de banane au chocolat 
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Samedi 
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Rouelles de joues de bœuf en pot-au-feu, 
légumes sautés et sauce bordelaise 



Couper la mrclleen petits dés, la 
faire dégorger 1 h d:ms un bol 
d'eau froide, la blanchir I min 
dans une petite casserole d'eau 
bouillante salée, l'égoutter, 
réserver 

Eplucher, ciseler les échalotes 
dans une petite casserole, à feu 
doux, avec le v in rouge, une pin- 
cée de sel, le thym ci le laurier. 
Les faire réduire (le temps 
nécessaire) des deux tiers, ajou- 
ter l ï\ demi -glace. 

Hors du Feu. incorporer le beur- 
re en petits morceaux. Passer m 


chinois, rectifier T assaisonne- 
ment. réserver au chaud. 

Au moment de servir, ajouter la 
truelle et le persil. 

Dans le fai tout, avec les 
bouillon-cubes, en fécumani 
souvent, cuire les jones 3 h à 
petits bouillons. 

Égoutter, laisser refroidir les 
joues, les rouler en boudin dans 
le papier film. Réserver au réfri- 
gérateur. 

«_■ 

Laver, égoutter, éplucher les 
légumes, équeuter les épinards 
À la mandoline, émincer fine- 
ment les carottes. 

Dans la sauteuse, à feu moyen, 
au beurre, en commençant par 
les carottes, cuire les légumes 

4 L- 

"al dente \ saupoudrer de mus- 
cade. saler, poivrer, réserver au 
chaud. 

Préchaut fer le finir â ISO" (ib. 

S). 

Au couteau, trancher les joues 
filmées, en rondelles épaisses, 
les moutarder généreusement 
sur une face. Sur trois épais- 
seurs, en alternance, les garnir 
de légumes. Les disposer dans 
un plat allant au four, les napper 



Pn ; |uimiton : 15 min (/ hem 
futur tu riM'Ih'} 

Cuiswm ; .Hum* s 


Pour 4 personnes 

1 ,fi kg de joues de boeuf pré- 
parées, coupées en morceaux 
par votre bouche * -I- bouillon 
cubes de bœuf * 200 g de 
carottes 4 ht K l g d'épinards 4 
beurre • moutarde forte * I i2 
botte de ciboulette * l pincée 
de noix muscade râpée Heur 
de sel, poivre 

SaL'Œ. BQRDLLA1SL ! 25 g de 
mrelle de h eut' * 2 échalotes 
grises * 2 dl de vin muge * I 
branche de thym * 1 feuille de 
laurier 1 15 d! de demi-glace 
de viande (gms) * 35 g de 
beurre * 3 cuillerée à café de 
perdt pial haché ■ sel. poivre 
du moulin 


de sauce bordelaise, les enfour- 
ner. tes cuire 20 min en les arro- 
sant souvent, 

Eïresser les rouelles au centre 
d’assiettes chaudes, les napper 
du restant de sauce, les parse- 
mer de ciboulette ciselée. 


Muffin aux myrtilles 


Préchauffe/ votre tour Th, 6 
(180° CL 

Dans un saladier, battez les 
œufs avec le sucre cassonade. 
Ajoute/ lu farine en pluie et la 
levure, mélangez bien. 

Ajoutez ensuite, le beurre 
fondu, le lait, la cannelle, les 
myrtilles et les céréales et 


I ' rrpar.il imi : 10 minuio 
Cuisson : 2H minutes 


mélangez délicatement. 

Ver^y celte préparation dans 
les ramequins préalablement 
beurrés et enfournez 20 
minutes environ. 


Pour 10 personnes 

4 œufs 4 100 g de céréales 
Fitness Nestlé + 100 g de myr- 
ülles fraie fies un surgelées * 200 
g de farine * 100 g de sucre cas- 
sonade ■ UK) m] de lait écrémé 
1 I sache! de levure chimique * 
I cuillerée a calé de cannelle en 
poudre * 50 g de beurre fondu + 
10 g pour les ramequins 
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Petits flans à l’emmental 


Préparation : 10 minutes 
Cuisson î 35 minutes 


Préchauffez le four Th. 5 
(t«FG), 

Faites chauffer à l’eu doux le lait 


avec l'emmental, Batte/ les œufs 
en omelette et ajoute/ le lait 
chaud tout en fouettant. 
Assaisonnez. Versez dans des 
ramequins beurrés et faites cuire 
au bain-marie au tour Th, 5 


Préparation : 30 minutes 
Marinade ; 12 heures 
Cuisson : 20 minutes 


Pour 4 personnes 

500 g de tablier tic sapeur ■ I 
bouquet garni * 1/2 bouteille 
de vin blanc sec • Le jus d r l 
citron jaune * t c, à soupe de 
moutarde forte * I œul ■ 50 g 
de chapelure ■ 500 g de 

pommes de terre nouvelles * 
Huile d’olive * 10 g de beurre 
* Sel, poivre 


La veille, l'aire cuire le tablier de 
sapeur. 

Découper en 4 monceaux égaux 
et verser clans une cocotte. 
Ajouter le bouquet garni ci cou- 
vrir largement d’eau salée. 

Porter a ébullition, couvrir et 
laisser cuire 10 heures a feu 
doux. 

Vérifier régulièrement pour 
raji h i ter de V eut t . Hgcu tte r. 

Dans un grand plat creux, verser 
le vin, la moutarde, le jus de 
dtron et 4 ait Hères ù soupe 
d huile d'olive* 

Mélanger et ajouter les mor- 
ceaux de tablier, 
laisser mutiner lu mm au ré fri- 


Tablier de sapeur pané 


Pour 4 personnes 

I boîte de 410 g de Luit 
Concentré Non Sucré Gloria 4 
3 œufs * 10Ü g d cm mental 
râpé ■ Sel, poivre 

( 1 80 J C) 35 minutes environ. 


g cru te u r. 

Ijc lendemain, mettre à cuire les 
pommes de terre, les peler une 
fois cuites et les découper eu 
fines lamelles, les garder au 
chaud. 

Egoutter les morceaux de tablier 
de sapeur et les couper en 
lamelles de 5 cm de large envi- 
ron. 


Rouler les lamelles dans les 
trufs battus puis dans 3a cliape- 
lure et mettre à cuire, 3 minutes 
de chaque côté, dans une poêle 
bien chaude avec le beurre 
mélange â I cuillère à soupe 
d'huile d'olive. 

Servir les lamelles de viande 
panées sut un lit de pommes de 


framisu aux fruits d’automne 
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Dimanche 
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Tomates farcies au crabe 


•Mïidâ i-M “ P B ■ 


Grenadins de veau au poivre fleur et au shiso 


Couper les grenadins horizontale- 
ment . en portefeu ille, sans en déta- 
cher les deux parties. Glisser dans 
r ouverture . deux feuilles de shiso 
pliées eu deux, tête-bêche. 
Refermer les portefeuilles en les 
pressant fortement. Couper les 
feuilles de shiso restantes en fine 
julienne. 

Peler les pointes d'asperges et les 
coupez en deux verticalement. 
Peler le céleri-rave elle couper en 
tranches de I an d'épaisseur puis 
en bâtonnets de ] cm de coté. 
Couper les cctuis de fenouil en 
quartiers de 1 cm d'épaisseur. 
Laver les légumes et les égoutter. 
Dans un mortier, piler le 
poivre- Heur et le sel rose. 1 n pou- 
drer tes grenadins sur les deux 
faces puis en mettre I cuillerée à 
café dans un wok. Ajouter le sucre, 
f huile d'olive et 30g de beurre. 
Porter a ébullition et plonger les 
légumes dans ceUe émulsion, 
Couvrir. Laisser bouillir vivement 
5 minutes, puis laisser cuire 5 
minutes de plus, a feu doux : 10 
minutes suffisent pour que les 



légumes soient cuits a point. 
Mélanger 2 ou 3 fois pendant la 
cuisson. 

Après b minutes de cuisson des 
légumes, faire chauffer la cuillerée 
à soupe d’huile d'olive restante 
dans une poêle. Lorsque l’huile est 
chaude, ajouter le beurre restant, le 
laisser fondre pub mettre les grc* 
nadins dans ta poêle, U 1 s faire 
dorer l minute de chaque côté à 
leu moyen, puis 2 minutes à feu 
doux. Réserver les grenadins au 
chaud* jeter le gras de cuisson, et 
verser le Noilly dans la poêle. Le 
laisser réduire de moitié sur un feu 
moyen, puis ajouter la sauce de 
soja, et, 3 secondes plus tard, le 
vinaigre balsamique. 

Dresser les grenadins dans des 


Prêp.i ration : 11) minutes 
Cuissou ! 10 minutes 


Pour 4 personnes 

4 grenadins de veau de 173 e 
chacun de 2cm d’épaisseur * 
12 feuilles de shiso vert* * 12 
pointes d'asperges blanches * 
730 g de céleri -rave * 2 cœurs 
de fenouil tic 300 g chacun * 
60 g de beurre * 2 e. à s. d’hui- 
le d'olive * 1 c, à c. de poivre- 
fleur du Sédman * I c* à café 

de sel aise de l’ Himalaya au 

» 

piment d'Espelette * 1 c. à c. 
de sucre semoule 

La s a uct: : 4 c. à s. de Noilly 
Prat * 2 e . h .s, de sauce de soja 
japonaise * 2 c. a s. de vinaigre 
ba t sam iq u e t rad it ionne 1 d e 
Modèiie 


assiettes chaudes, les napper de 
sauce sirupeuse et parfumée, les 
entourer de légumes parvîntes de 
julienne de shiso, et servir aussitôt. 

*/jl j sftiMth iierbr anmiatiquc axitttiqtk', 
}k‘ut i'tfi' wmpliicé pur du bastlii' ihm m 
par tout itusr ,■ hast lu ■ à \j ram les feuilles. 
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Omelette aux framboises 
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Préparation ; 5 minutes 
C uisson ; 3 minutes 


Battez les œufs en orne 
lette. ajoutez le fro- 
mase blanc el le 
sucre en poudre et 
mélangez bien te 
tout. 

Faites cuire Mtr feu doux 
dans une poêle avec le tau- 
re- 






Quand l'omelette est 
cuite, présentez-la 
dans une assiette, 
déposez les tram- 
f boises sur une moitié 
et plie/ l'omelette en 
deux. 

Parsemez les Céréales 
Fit ness tout autour et dégustez. 


Pour 6 personnes 

Céréales Fitness Nestlé ■ 2 
œufs * i c, à s, de fromage 
blanc 09c Sveltesse* I c. à s, de 
sucre semoule * U N I y de fram- 
boises fraîches ■ H) g de beurre 
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Dimanche 


Salade de poulet au thé et au sésame 


Préparai hui ■ 2(î minutes 
C’ukvtm : 2 minutes 


Pour 4 personnes 

2 grosses poignées de jxmsses 
d'épinards * 3 carottes * I poi- 
vron muge * 1/2 chou chinois 

* 2 oranges * 3 escalopes de 
poulet * 1 c. il s. de sésame • 2 
c. à c. de sucre * t gousse d’ail 

* [ orange * 2 c* à s. de sauce 
soja * 2 c, à s. d'huile de sésa- 
me * 2 sachets de thé üpton 
Yellchv 


Râper les carottes et !e chou. 
Couper le poivron cpépiné et 
debarrassé de sa peau en fines 
lanières. 

Dresser dans chaque assiette de 
fa^on hamxmicuse des pousses 
d'épinards, et les différents 
légumes. Ajouter des tranches 
d’orange. Déposer les lanières 



de poulet sur chaque assiette. 
Faire une vinaigrette avec l’hui- 
le de sésame, lu sauce soja, la 
cuillère de thé. Saler et poivrer. 
Répartir la vinaigrette dans les 
assiettes. 

Faire griller le sésame et décorer 
tes assiettes avec. 


Dans une grande théière faire 
infuser 5 minutes le thé U pion 
Yettow, afin qu’il soit bien noir. 
Réserver S eu il 1ère à soupe de ce 
thé. Verser le reste dans un plat 
creux avec le jus d'une orange, 
le sucre, la gousse d’ail, [ cuillè- 
re à soupe de sauce soja. 

Faire mariner dans celte prépa- 
ration les escalopes de poulet 
coupées en lanières pendant au 
moins deux heures. 

Faite cuire le poulet dans une 
poêle anti-adhésive. Saler el 
poivrer. Réserver. 



Plat 


1?'** ■■■■«■+ mëi tt* ii ■ ■ r ri ti 


Agneau au thym à la moutarde 


Coupez le gigot en gros cubes. 
Dans une sauteuse contenant 
f hui le chaude, faites revenir les 
cubes de gigot environ 5 
minutes à feu vif. 

Ajoutez l'eau, le fond de veau, la 
moutarde, la crème et le thym. 


P nt pii ration il 0 minutes 
Cuisson : ?0 minute* 


Faites cuire environ 30 minutes 
â leu doux et â couvert. 

Salez et poivrez et saupoudrez 
de persil. 


Pour 4 personnes 

700 g de gigot d'agneau 
désossé « 3 c. ii c.dv Fond {le 
Veau Maggi * 100 ml de 
crème liquide * 2 c. â s. {le 
moutarde * 1 c. ù s. d'hui le ■ 2 
c. à c, de lh\ rn ( surgelé, sec ou 
ftais) * 200 ml d'eau • Sel d 
poivre 


Gâteau au yaourt 
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Semaine 6 



Lundi 




Tenine de légumes 


Préparez la gelée 
madère selon le mode 
d'emploi. 

Séparez en trois par- 
lies égales la gelée et 
ajoutez à chacune 
une des purées dége- 



Versez la purée de brocolis dans 
moule à cake et placez- le au 
congélateur 25 minutes. 

Versez ensuite la purée de 
carottes et placez à nouveau le 
moule 25 minutes au congéla- 
teur. 

Ajoutez pour terminer la purée 


de céleri et réfrigérez 
pendant 24 heures. 
Une heure avant de 
servir placez les 
tomates légèrement 
tendues dans de l’eau 
bouillante pendant I 
minute. 

Epluchez, épépinez et concas- 
sez les tomates. 

Faites dissoudre le 1/2 cube de 

pot au feu dans 100 ml d'eau 

bouillante, ajoutez les tomates et 

le piment émincé 

Placez au réfrigérateur 30 

minutes. 


Cuisson : 50 minutes 
iVéïwntiiin : 30 minutes 
Réfrigération : 24 heures 


Pour 8 personnes 

! sachet de Gelée au Madère 
Maggi - 1/2 cube de Pot-au- 
Feu Maggi * KM- g de purée de 
brocolis surgelée * 100 g de 
purée de carottes surgelée * 
K. N.) g de purée de céleri sur- 
gelée * 4 tomates * ï petit 
piment rouge 


Servez des tranches de terrines 
avec la concassée de tomates. 



Carré d’agneau au curry 
et fricassée de pommes 


6 

v 



Prépamiion : 2ü minutes 
Cuisson ; 3(1 minutes 


Pour 4 personnes 

I carré d'agneau * 4 grosses 
pommes * 25 g de beurre * I 
bouillon-cube * I pincée de 
curry * sel, poivre 


Cuire le carré salé et poivré, au 
four 25 à 30 min. 

Réserver la viande. 

Déglacer avec deux verres 
d’eau. Mettre la viande dans une 
casserole, ajouter le bouillon- 
cube délavé dans un peu d’eau 
et te curry. 

■if 

Cuire 10 à 15 min. 

Dresser. 



Omelette aux fruits 
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Lave/ Je chou-fleur et le broco- 
li .coupez -les en Il curettes, 
Pkmgczdes dans 40c I d'eau 
bouillante, additionnée du gros 
sel et du bouillon. 

Arrêtez le feu quand 1rs 
légumes sont bien tendres, 
Ajoutez le poivre cl l'estragon 
coupé grossièrement, 

Mixez le tout. 

Si vous aimez plus de velouté, 
agrémentez d'un peu de crème 


Salez à votre goût. 
Parsemez d'estragon ciselé. 


Lundi 


Velouté de choux fleur à l’estragon 


Dîner 


Préparation : 10 minuits 
Curssnn : 15 minutes 


Pour 4 personnes 

I /2 chou-fleur * 1/2 brocoli * 1 
bouquet d'estragon * I bonne 
pincée de gros sel ■ I cuillère 
u café de bouillon de légumes 
- Poivre de Selchouan. 

l-NzimuN' : crème liquide 


Plat 


Pré p unit ion ; 1 5 minutes 
C uisson i fi t minutes 


Pour 4 personnes 

2 kiwis * J Pâte sablée Tarte en Or 
Herta ■ 100 g de fraises ou de 
framboises * 150 g d'ananas au 
sirop * 40 g de fécule de mais • 
100 g de sucre en poudre *400 ml 
de lait de coco ■ 4 jaunes tl'i. tufs 4 
I e. à c. de vanille en poudre * 
Quelques feuilles de citronnelle 


Porc au cuny 


Tartelettes des îles au lait de coco 


Préchauffez votre four Th ,7/8 

(220°Q. 

Découpez 4 ronds dans la pâte 
sablée, dé posez- le s dans des 
moules à tartelettes. Faitesdes 
cuire environ II minutes à 
blanc. 

Préparez la crème pâtissière : 
faites bouillir fe lait, la citronnel- 
le et la vanille. Bâtie/ les jaunes. 


le sucre et la fécule. Versez des- 
sus petit â petit le lait en mélan- 
geant. 

Faites bouillir 1 à 2 minutes. 
Retirez, les feuilles de citronnel- 
le. Laissez refroidir et versez 
dans les moules à tartelettes. 
Répartisse/ dessus les fruits et 
décorez avec de la citronnelle 
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Semaine 6 



Mardi 


Tartare de concombre 


Lavez, pelez, épépinez ei cou- 
pez les concombres en dés. 

Dans un saladier, mélangez 
1 huile d'olive, l'Arome et le pas- 
tis. Salez légêrcmeni et poivre/. 
Ajoutez tes concombres et 
mélangez bien. Laissez-les 
mariner au réfrigérateur environ 
30 minutes. 

Versez le v inaigre balsamique 
dans une casserole. Ajoute/ le 
sucre et faites chauffer à feu 
doux jusqu’à l'obtention d'un 


sirop qui nappe votre cuillère. 
Faites si ri! 1er vos tranches de 
pain de mie. Taré nez -les de fro- 
mage de chèvre et faites des 
zébrures de sirop de vinaigre 
dessus. Coupez chacune des 
tranches de pain en 2 triangles. 
Egouttez 3e concombre. 

Remplisse zsen un petit rame- 
quin. Démoule/- le sur une 
assiette et disposez 2 triangles 
de pan cl d'autre des 

concombres. Faites de même 




Préparation : 30 minutes 
Cuisson i 30 minutes 


Pour 4 personnes 

2 concombres * 4 c. à c, 
d’Arome Maggi * 6 c. à s. 
d'huile d'olive - 4 e. a c, de 
Pastis » 50 g de bornage de 
chèvre frais à tartiner - 3 e. as. 
de vinaigre balsamique - 4 
tranches de pain de mie * I c. 
à s, de sucre en poudre 4 Sel et 
poivre 


pour le ^ autres assiettes. 



Poulet aux citrons confits 



Salade de pêches nectarines au gingembre 


Pelez les pêches et eoupez-les Procédez de même av ec les nec- 
en quartiers fins, tarincs mais en conservant leur 


Préparation i 15 minutes 
Cuisson; ICI minutes 



Pour 4 personnes 

3 nectarines blanches • 3 
pêches jaunes 4 20 cl d'eau * 
3 20 g de sucre * 2 cm de raci- 
ne de gingembre pelée et 
ràpec • 3 branches de menthe 
fraîche ciselée ■ le jus d'un 1/2 
citmn vert 


peau. 

Répartisse/ dans 4 bols. 

Versez l'eau, le sucre, le jus de 
citron vert, le gingembre râpé et 
la menthe ciselée dans une peti- 
te casserole. 

Portez à ébullition et laissez 
bouillira petit feu pendant 10 
minutes. 

Laissez refroidir puis verse/, sur 
les pêches et les nectarines. 
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Mardi 


Dîner 
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Rouleaux au chèvre et au raisin 



Fricassée de lapin aux fruits secs et cannelle 




miel et 30 secondes après le jus 


Crépu raLiim : ICI minutes 
C uisson : 45 minutes 


Pour 6 personnes 

6 cuisses de lapin - 24 dattes, 
24 pruneaux * 24 abricots secs 
* 24 oignons blancs • 200 g de 
pleurotes * 200 g de lies de 
poitrine de porc fraîche * le jus 
de 3 oranges * thym, laurier * 
10 g de miel mille fleurs* can- 
[telle * I cube de bouillon de 
volaille * i gousse d'ail * sel 
poivre * huile d'olive * 360 g 
de semoule * 2 c. à s d'huile 
d'olive * 7(] £ de raisins secs * 

(t.- 

70 g de noix de cajou 


I vm : Faîtes tremper les fruits 
secs dans de l'eau pendant 20 
ttui, Ré serv ez. 

Faites chauffer l'huile d'olive 
avec la gousse d'ail dans une 
sauteuse ou dans une cocotte. 
Faites colorer les cuisses pen- 
dant 10 mu. Sale/, poivrez. 
Ajoutez les oignons, les lardons, 
les l'ruiEs secs. Laissez cuire 3 
mu. Ajoutez la cannelle et le 


d'orange. 

Faites réduire jusqu'à ce û|uc le 
mélange ait l'aspect d'un caia- 
mel et incorporez les pleurotes 
entiers ainsi que le bouillon 
obtenu avec le cube de volaille 
dilué. Faites cuire 35 mn, 


Sumoull : Mette/ la semoule 
dans un plat. Ajoutez l'huile 
d'olive. Salez, poivrez. Faites 
bouillir un litre d'eau non salée 
puis à Tarde d'une louche, 
mouillez la semoule jusqu'à 
l’obtention de h texture souhai- 
tée. Ajoutez les raisins secs et les 
noix de cajou. 


» 



Tatin d'ananas coco chocolat 


Préchauffez votre four Th. 7 
(210 Û C). 

Mélangez les œufs, le lait 
concentré, la noix de coco et 50 
ml de sirop d'ananas. 
Concassez le chocolat en 
grosses pépites . 

Dans un moule à manqué, 
répart issez les rondelles d'ana- 


nas. Ajoutez la préparai ton à la 
noix de coco puis ajoutez les 
pépites. 

Recouvrez d'une pâle sablée en 
enfonçant les bords vers l'inté- 
rieur jusqu'au fond du moule. 
Faites cuire environ 20 minutes 
dans votre four. 




Préparai k hï : 2tJ inimités 
Cuisson : 20 minutes 


Pour 6 personnes 

I boîte de -NX) g d'ananas en 
tranches * K)0 g de Nestlé 
îles se n * I pâte sablée prête a 
dérouler Herta * 80 g de noix 
de coco râpée * 3 œufs * I 
cuillerée à soupe de la il 
concentre sucré Nestlé 
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Semaine 6 



Mercredi 
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Carottes à la moutarde 


Veau forestière 



Priparatfon : 15 minutes 
Cuisson i 30 mmiites 


Pour 4 personnes 

60Üg de veau tendre coupé en 
morceaux I longe, filet 1 " 600g 
de poêlée forestière surgelée * 
2c, à soupe de graines * de 
sésame * 4c. soupe échalotes 
hachées * 20 cl vin blanc * 1 ■_ 
bouillon cube dans 20 cl d’eau 
* lOd Je crème * „u\ a café de 
fécule * sel, poivre, huile 


Faites chauffer 4 c. à soupe 
d’huile dans une sauteuse et 
ajoutez le veau pour le faire 
dorer. 

Ajoutez ensuite les échalotes, la 
poêlée forestière puis versez le 
vin blanc, salez, poivrer 
Ajoutez ensuite le bouillon, 
Lermez la sauteuse et laissez, 
cuire 2(1 min. 

Ouvrez la sauteuse, ajoutez la 
crème, la fécule et les graines de 
sésame en remuant. 

Servez bien chaud. 



Velouté de kiwis à la fraise 



Pelez les kiwis et 
coupcz-lcs en 4. 

Placez les morceaux 
de kiwi dans le bot 
du mixer. Ajoutez le 
tait concentré et le lait. 


Misez quelques minutes puis 
versez dans des petits Lxils. 
Réservez au froid. 

Juste au moment de 
servir déposez dans 
chaque petit bol une 
boute de glace à la liai- 
se. 


Prépirsilinn : Ml minutes 
Cuisson : lOmi urnes 


Pour 4 personnes 

8 Kiwis bien mûrs * 200 g de 
Lait Concentré Sucré Nestlé * 
10(1 ml de km * 4 boutes de 
sorbet fraise mousse do fraise 
Tourbillon de fruits la Laitière 


4 >2 
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Préparation : 20 minutes 
Cuisson ; 10 minutes 


Pour 4 personnes 

UK) ml de crème liquide • ] 
Pâte à Pizza fine Ronde et 
Fine lleita * 100 e de Dès de 
I ^irdoits Fumés F icna * I gros 
oignon * Sel et poivre 


Mercredi 
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Tarte alsacienne 


Préchauffez votre four 
Th,8 (240°Ç). 

Déroulez ht pâte sur 
la plaque du tour en 
conservant In feuille 
de cuisson. 

Dans une pocle sans 
matière grasse, 
dorer les lardons avec l'oignon 


Plat 



Spaghettis à la bolognaise 



pelé d coupé en ron- 
delles. 

Versez la crème, 
salez, poivrez, puis 
répartisse/ les lar- 
dons et les oignons, 
: ailes cuire environ 
15 minutes. 
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Confiture de cerise 
et pain perdu au sucre vanillé 



OiM 1 1 » ~m 03 n - ki si s - lave/ 
les cerises, ôtez les queues et les 

noyaux. Versez dans une casse- 

■* 

rôle avec le jus de citron d 1 5 cl 
d'eau et laissez mijoter 15 
minutes. Dans une autre casse- 
role, laites Ibndre le sucre sur 
feu doux avec un peu d'eau, 
Versez le sucre chaud sur les 


fruits. Portez à ébullition en 
remuant fréquemment. Otez du 
feu et laissez refroidir. 

Pain perdu al sucre vanillé: 
Dans une assiette creuse, battez 
les œufs. le lait, lu crème cl le 
sucre semoule. Coupez la 
baguette en tranche de t cm 


Préparation : 30 minutes 
Cuisson : 30 minutes 


Pour 4 personnes 

f kg de cerises • 600 g de 
sucre à confiture * 1 jus de 
citron * I baguette viennoise 
2 œufs * 20 d de crème liqui- 
de * 10 cl de lait * 40 g de 
sucre semoule * 2 sachets île 
sucre vanille * 10 g de beurre 


environ et trempez des dans la 
préparation â base d’oeufs. 
Retourne/- les pour qu elles 
s’imbibent bien de cette prépa- 
ration, Faites fondre le beurre 
dans la poêle et faites dorer les 
tranches de pain sur les deux 
faces. 

Placez tes tranches dotées dans 
un plat ti tour et saupoudrez- les 
de sucre vanillé. 

Enfournez 10 minutes dans un 
four préchauffé à I 6CFC. 

Servez les tranches de pain 
perdu chaudes avec la confiture 
de cerises refroidie. 
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Déjeuner 


Jeudi 
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Endives croquantes, poires, tuiles 
de parmesan et noisettes grillées 



Rn premier lieu ôter la fenil 
extérieure des endives et tran- 
cher les endives à la base. 


Préchauffer le tour à 180°/Th6„ 
disposer sur du papier sulfurisé 
le parmesan râpé en 1 2 cercles ci 


Frépaniliun : [U rninutes 
Ciiissim : 



Pour 4 

personnes 

4 

endives 

• 2 poires 

Conférence * 

200 g de panne- 

san 

râpé frai? 

i • 40 g de noi- 

settes grillées 

* Huile de noi- 

sdt 

es ■ Sel et 

poivre du mou- 

lin 




laisser cuire en surveillant jus- 
qu'à brunissement. Prendre déïi 
cale meut les tuiles et les disposer 
sur un verre pour les former. 
Pour une entrée élégante conlcc- 
tionner des assiettes indivi- 
duelles en disposant les lamelles 
de poires, les noisettes concas- 
sées et les endives. 

Assaisonner d'huile* de sel et de 
poivre puis disposer les tuiles. 

LL est possible aussi de saupou- 
drer du parmesan frais afin Je 
réveiller un peu plus les papilles. 


Chili con came 


Préparuiitin : 30 minutes 
Rtfrigéralwm : t heure 


Pour 6 personnes 

Pour l'omelette : 5 œufs * 
50g de sucre en poudre • 50 g 
Je chocolat Nestle Dessert * 
15 g de zestes d'oranges 
confites * 20 g de beurre 
Pom LA CHANTll I Y : 1 bli- 

q tt cite de 20 d de crème liqui- 
de entière " l cuillerée à soupe 
de Grand Alarmer * 50 g Je 
sucre glace 


Omelette soufflée à la chantilly 


Placez la crème liquide 1 à 2 
heures avant au réfrigérateur. 
Mélangez 3 œufs entiers et 2 
jaunes. Réservez les 2 blancs 
dans un saladier. 

Montez les 2 blancs en neige* 
puis jneorporez-les délicatement 
aux œufs battus. 

Coupez les zestes d’oranges 
confites en petits morceaux et le 
chocolat en pépites, puis ajou- 
tez-lcs a [omelette. 

Faites cuire dans une poêle a feu 


doux avec le beurre pendant 
environ 10 minutes- Retournez 
l'omelette à mi-cuisson en la fai- 
sant glisser sur un plat puis en la 
retournant dans la poêle. 

Dans un saladier, mélangez la 
crème liquide et le Grand 
Mander. Battez la crème en 
chantilly ferme. 

Hiiie^ lRs quenelles dechanlilK 
que vous poserez sur l'omelette 
tiède. 
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Tailler les ditTémnies viandes en 
morceaux de la taille d une bou- 
chée. 

Saler ci poivrer. 

Oter la lige verte des oignons 
nouveaux et les couper en deux. 
Sur les piques à brochettes, 
confectionner les brochettes en 
alternant les différentes viandes 
avec les tomates cerise et les 
oignons. 

Verser le sucre en poudre dans 
une casserole à tond épais et 
laisser caraméliser. 

Hors du leu. ajouter le vinaigre, 
mélanger et remettre sur feu 


doux. 

Ajouter le miel et remuer avec 
une cuillère en bois pour bien 
dissoudre l’ ensemble. 

Disposer les brochettes dans un 
grand plat creux, arroser avec la 
sauce, saupoudrer de graines de 


sésame el retourner les bro- 
chettes pour bien les enrober. 
Mettre à cuire 10 minutes sous 
le gril du four en retournant les 
brochette!) à mi -cuisson. 

Servir avec une salade compo- 
sée. 


Pour 4 personnes 

3 rognons de porc * KH) g de 
hampe * 100 g d'onglet -150 
g de foie de veau (une tranche 
épaisse) * 1 barquette de 
tomates cerises * 1 botte de 
petits oignons nouveaux * 50 g 
de sucre en poudre 4 2 c. à s. 
de vinaigre de Xérès * I c. a v 
de miel liquide * ! c, à s. de 
graines de sésame * Sel, 
poivre * Pics à brochettes 


Jeudi 


Tartan de tomate au saumon 


Egouttez, retirez la 
peau et les arêtes du 
saumon et émiettez- 
Ic. 

Lavez et ciselez fine- 


ment les feuilles de 
sauge. 

Dans un saladier, mélangez la 




de tomates* le sau- 
mon* les feuilles de 
sauge et lu chapelure. 
Remplissez les rame- 
quins, tassez bien et pla- 
cez au réfrigérateur au 
moins 1 heure. 


Préparation : > minutes 
Réfrlgératioïi : 1 heure 


Pour 8 personnes 

41 K) g Je Dés de tomates 
Buitoni * 2 boites de saumon 
d'environ 160 g * 2 c. à s, de 
chapelure line - 10 feuilles de 
sauge ion de basilic) 


Prépara tic ai : 15 minutes 
Cuisson : 5 minutes 


Brochettes de produits tripiers 
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Déjeuner 


Vendredi 


Salade grecque 





Plat 


Pavé de thon à la moelle de bœuf et jus à la bière 



Les couper en passes lanière*. 
Les faire suer à T luiile d'olive et 
ail, puis assaisonner. Déglacer 
avec un peu de bière. Parsemer 
de pluches Je coriandre fraîche . 
Réserver. Faire suer les écha- 
lotes avec le beurre. Ajouter la 
bière, le fond de veau, faire 
réduire de 3/4 puis monter au 
beurre. RectÜî e r l’assaisonne- 
ment de la sauce en sel et poivre. 


Envelopper les médaillons de 
mœlle dans une mousseline, les 
plonger dans l'eau bouillante 
salée et laisser frémir pendant 5 
minutes. Enduire les pavés de 
thon d'huile d’olive et les avsai 
sonner de Heur de suL Les faire 
cuire sur feu \ if dans une poêle. 
Garder les pavés saignants en 
leur donnant une belle colora- 
tion sur tous les côtés. Réserver 
sur une grille. Disposer les 



Préparation : 20 m imites 

Cuisson * 20 minutes 


Pour 4 personnes 

4 pavés de thon d’environ 160 
gr pièce * 6 artichauts * S 
médaillons de mœlle de bœuf 

• environ 2 centimètres 
d'épaisseur chacun * 50 G île 
bière blonde * 30 cl de fond de 
veau recon si i tue * I gousse 
d’ail émincé * 10 d d liuijc 
dofive * 25 g de beurre * 2 
échalotes hachées * Persil plat 

* Coriandre fraîche * Sel. fleur 
de sel * Poivre mignnnnette 


lamelles d' artichaut en pyrami- 
de dans le haut de l'assiette. 
Emincer grossièrement ou en 
tranches épaisses les pavés de 
thon. Dresser en intervalle 
devant les artichauts et napper la 
sauce en turban. Disposer les 
médaillons de mœlle sur le thon, 
parsemer de fleur de sel . de 
poivre mignonneiie. et de persil 
plat, Servir avec une bière 
blanche très fraîche. 
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Pancakes à la banane 


Verse/ le Yoco dans un petit 
saladier. 

Ajoutez Fœuf et En farine. 
Mélange/ bien le tout à Laide 
d une fourchette. 

Dans une poêle faites fondre un 
pelii morceau de beurre puis 


déposez quatre petits las de pâte. 
Laissez cuire 2 minutes puis 
retournez- les pour encore 2 
minutes. 

Saupoudrez les pancakes de 
sucre. 


■ 

Préparation ; 5 minutes 
Cuisson : 5 minutes 



Pour G personnes 

1 Yaourt Yoco pulpe de fruits 
h la Banane Nestlé * ! œuf * 2 
cuillerées à soupe de farine * 
Beurre * Sucre en poudre 
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C Leoti rt. 1 Hr. J iit- 



Vendredi 


Gratinée de moules à la méridional 


Lavez deux à trois fois vos 
moules. 

Débarrassez les du sable et des 
algues. 

Jetez celles qui sont ouvertes ou 
cassées. 


Faites ouvrir les moules dans 
une cocotte à feu vif pendant 5 
minutes avec un fond d’eau. 
Séparez- les en deux. 

Dispose/ les demi-moules sur 
un plat à gratiner. 


Prépara Pmi : 5 mi finies 
Cuisson : 5 minutes 


Dîner 




Pour pour 1 assiette 

20 moules 4 50g de beurre * 
1.2 gousse d'ail hachée * I 
cuillère à soupe de persil 
haché * 60 g d'emmental râpe 
I5Ü g de sauce tomate 

Attendrisse/ le beurre et mélan- 
gez le à l’ail et au persil. 
Dressez le beurre d'ail sur les 
modes, 

Versez 100g de sauce tomate 
autour du beurre d’ail. 
Saupoudrez le pourtour du plat 
d'emmental râpé. 

Verser au centre du plat 190 gr 
de sauce tomate. 

Passez les moules 4 à 5 minutes 
sous le grill du four, 

Servez aussitôt. 


Pial: 


Timbale de pâtes fermière 


Préparation : 2(1 minutes 
C uisson ; 30 minute* 


Préchauffe/ le four Ih. 7 
(22Q°C)« 

Faites cuire les pâtes dans de 
l'eau bouillante salée suivant le 
mode d'emploi. Egouttez et 
réservez. 

Coupez les blancs de volaille en 
dés. Dans une poêle faites- les 
revenir avec le beurre ainsi que 
l'échalote jusqu'à ce que l'en- 
semble soit bien doré. 


Incorporez- le s aux pâtes. 

Dans un saladier mélangez les 
neufs la crème le gruyère la 

-b.- ■* 

moitié de la sauce aux tomates 
Je Fond de Volaille et les pâtes. 
Salez poivrez. 

Versez la préparation dans un 
moule à cake beurré. Faites 
cuire à four chaud Tb .7 ( 220°C ) 
pendant 15 minutes. 

Servez avec le reste de sauce 
aux tomates chauffée et addi- 
tionnée de vin blanc ou de jus 
de citron selon votre goût. 


Pour 4 personnes 

200 g de tagliatelles ■ 6 cuille- 
rées à café Je Fond de Volaille 
Maggi * 100 g de blanc de 
volaille * 3 œufs * l cuillerée à 
soupe de crème fraîche - 25 g 
de gruyère râpé * 200 g de 
sauce aux tomates fraîches en 
boite * I échalote hachée * I 
pointe d'ail hachée 1 I pointe 
de persil haché - 20 g de beur- 
re * sd 1 poivre 



Fondue au chocolat 
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Semaine 6 




Samedi 


uriiqu 


Ragoût de saumon de Norvège 



Eplucher les légumes puis les le T oignon Je rutabaga, la caroE 

couper en julienne- te et la poitrine salée jusqu’à 

Faire revenir dans un peu d'hui- coloration. 


Préparatiiin : 20 minutes 
Cuissot! : 20 minutes 


Pour 4 personnes 

000 g Je filets de Saumon Je 
Norvège sans peau * 100 g 
d'oignon * 5tX) g de pommes 
de terre * 200 ^ de carottes * 
200 g de rutabaga ■ 100 g de 
bacon en dés • K) cl d 4 eau * 4< i 
cl de bouillon de poisson * 
Huile de tournesol * Sel et 
poivre 


Ajouter le bouillon de poisson, 
les pommes de terre et porter à 
ébullition. 

Laisser mijoter jusqu'à cuisson 
des pommes de terre en ajou- 
tant un peu de bouillon si néces- 
saire. 

Couper les 11 le b de saumon en 
dés de 2 cm environ. 

Le> ajouter aux légumes et lais- 
ser mijoter encore 2-3 minutes. 
Saler et poivrer. 

Servir dans des assiettes 
creuses, accompagné de pain 
polaire et de beurre. 


■ ■■■■• ■ 1111)1 


iia.ftiiaii.tt 


■ ait aiaiaaaaaa.i.Baaifti|f. 4 [p(aa II* «• + >«• ^ ■> 


Crème caramélisée aux zestes d’orange 


Préchauffez le four Th. 6 
(200°C). 

Battez les œufs en omelette, 
ajoute/ !e lait concentré sucre et 
îe zeste d'une orange- 
Pressez le jus des oranges [jour 
en obtenir 200 ml et mvorpo- 
rez-le à la préparation. 

Versez cette préparation dans 
un moule caramélisé avec le 


sucre et un peu d'eau 
cuire au bain- 
marie au tour 
Th. 6 (200°) 

30 mn 
environ. 

Laissez 
refroidir. 1 
démoulez et 
servez frais. 




r 


Préparation : 15 minutes 
Cuisson i 40 initiales 


Pour 6 personnes 

I boîte de 347 g de lait concen- 
tre sucré Nestlé * 6 œufs * 3 
oranges <200 rnl de jus) - 40 g 
de sucre en poudre 
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Samedi 






Quiche à l'armoricaine 


Préchauffez le four 
Th J (22G°C) + 

Déroulez la pâte 
avec le papier de 
cuisson dans un 
mnule h tarte et 
piquez légèrement le 
fond. 

Faites cuire a blanc pendant 
10 minutes à four chaud Th .7 
(220 ( T Recouvre/ la pâle d'un 
pap i er su 3 lit ri sé e l gam issez l'in - 
térleur de légumes secs ou de 
riz. 

Dans un saladier, mélangez les 


œufs, la crème, le tait, le 
gruyère, le Fumet de 
Poisson et les cre- 
vettes. 

Salez, poivrez. 

Versez cette prépara- 
tion sur le fond de tarte 
précuit. 

Décorez la surface avec les ron- 
delles de tomates et les oiiv es. 
Saupoudrez de basilic et faites 
cuire au four chaud Th .7 
(220°C) pendant 20 minutes 
environ. 



Dîner 


Prépara* bn : 10 minutes 

0. Cuisson ; 30 irai 


Pour 4 personnes 

I pâte feuilletée à dérouler 
toute piété Herta - 6 cuillerées 
à café de Fumet de Poisson 
Maggi - 50 g de crevettes 
décortiquées * 1 petit pot de 
crème fraîche ( lOd) * 10 cl de 
lait * 50 g de gruyère râpe * 3 
œufs - 2 petites tomates cou- 
pées en rondelles * 5 olives * 
1/2 cuillerée à soupe de basilic 
haché * Sel. poivre 


Plat 


Préparation : S 5 rrdmues 
Cuisson : 15 ni i miles 


Pour 4 personnes 

50f \ g d'épaule ou de palette de 
porc * 2 tomates * 1/4 de 
piment vert * 3 gousse d'ail * 1 
oignon # Thym émietté • 3/2 c. 
à s. de curcuma (ou curry) * 2 
e. â s-, d'huile 


Coupe/ 3 épaule ou la palette en 
cubes et l’oignon en lanières 
Faites revenir les morceaux dans 
l'huile pendant 3 minutes avec 
l'oignon, puis faites dorer 
Ajoutez le thym, les tomates 
coupées en petits dés, le eu Tou- 
rna et enfin, le piment et l'ail 
écrasés. 

Laissez cuire 10 minutes. 

Servez accompagné de riz blanc 


Porc à la créole 




Brochette de fruits 
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Dejeuner 


Dimanche 


Quiche 


Plat 


Rognons d’agneau grillés 
sur tranches de mangue 


Couper les rognons en 2 dans le 
sens de la longueur et les dé vei- 
ner. (Demander à son artisan)* 
Les placer dans une assiette* 
arroser d'huile d'olive» ajouter 


les haies roses, saler et poivrer 
Laver la ni mi eue et la détailler 

h_ 

en tranches tout en conservant ta 
peau. 

Faire griller les rognons sous le 


Préparation : 20 minutes 
Cuisson : 20 minutes 


Pour 4 personnes 

12 rognons d’agneau dégrais- 
sés * 2 mangues mûres * 50 g 
de beurre doux * 2 c. à soupe 
de cassonade # 6 c. à soupe 
d'huile d'olive * 3 c. 5 soupe 
de vinaigre balsamique - 1 c. à 
soupe de sauce soja * 1 c. a 
café de haies roses moulues * 

Sel, poivre \ 

gril du four, environ 10 minutes. 
Dans une grande poêle, mettre 
le beurre û fondre, y disposer les 
tranches de mangue cl tes sau- 
poudrer de cassonade. 

Faire cuire 2 minutes de chaque 
cote puis déposer les tranches Je 
mangue sur un papier absorbant. 
Déglacer la poêle sur feu vif 
avec le vinaigre balsamique et la 
sauce soja. 

Disposer bs rognons grillés sur 
les tranches de mangue et nap- 
per avec la sauce* 
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Velouté de poires a la vanille 


Egouttez les poires et 
conservez le sirop. 

Mixez les poires. 

Dans une casserole 
faites bouillir 100 ml 
de sirop de poires. 

Faites infusez lu gousse 
de vanille fendue pendant 5 
minutes à couvert. Otez la gous 





se de vanille. 

Mélangez l'infusion et 
la purée de poires. 
Place/ au réfrigéra- 
teur, 

Servez dans des 
assiettes creuses et dépo- 
sez au centre les boules de 
crème placée. 


Préparation ; 10 minutes 
Cuisson : 5 minutes 


Pour 2 personnes 

I boite de 425 ml de poires au 
sirop • 2 houles de crème gla- 
cée crème brûlée et nougatine 
croquante Lu i l L itière Nestlé * 
4 cuillerées à soupe tic jus de 
citron * 1 gousse de vanille 


loo 
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B 4 



Pour 4 personnes 

Une barquette de mâche * 2 
billes de melon ou de 
concombre *4 billes 4' avocat 
ou de kiwi * 4 billes de bette- 
rave - 4 tomates cerises 

Pour i a viNAKiiUTn-: : 2 c. a 
soupe d'huile d'olive * le jus 
d'un citron * sel et pi vie 


Avec une cuillère parisienne, 
préparez les billes. ? 

Passe/ la mâche sous l’eau, I 
essorez- 1 a dé I icatement . | 

Au fond d un saladier, préparez 
1" assaisonnement, ajoutez la 
mâche ei disposez les billes. 
Servez. 

Mélangez au dernier moment 


Préparation 1 5 minutes 
Cuisson : Non 


Dimanche 


Salade de mâche aux billes de 



Tortilla au chorizo 



Epluchez, lavez et 
coupez en fuies 
rondelles les 
pommes de 
terre. 

Lavez et coupez 
en petits dés le 
poivron. 

Retirez la peau du 
chorizo et coupez- le en n ni 


pommes de terre. Faites- 
les dorer à feu moyen 
environ 10 minutes. 
Ajoutez les noix de 
saveur et le chorizo* 
Mélangez bien. 

Dans un grand saladier, 
battez les mu fs et ajoutez 
il. contenu de la poêle en 
mélangeant. 



Versez à nouveau dans la poêle 


Dans une grande poêle, faites 
chauffer l'huile. Versez les dés 
de poivron et les rondelles de 


et laissez cuire à leu moyen 
environ 5 minutes. 

Retournez la tortilla en vous 
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Preparatmn : K) minutes 
Cuisson : [3 minutes 


Pour 4 personnes 

R oeufs ■ 2 noix de saveur 
oignons lardons Maggi * 2 
grosses pommes de terre * 1/2 
poivron vert * 1/2 chorizo 
doux (environ 120 g) * I 
cuillerée à soupe d'huile d'oli- 
ve 


aidant dun plat, laissez cuire 3 
minutes à feu doux. 



Gâteau aux pommes 
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Coup? z les tranches de pain en 
2 dans la diagonale pour former 



Toasts au saumon fumé 



des triangles. 

Hache/ finement 
Ee saumon fuiné 
et ciselez la 
ciboulette. 

Pelez, les citrons 
à vif. décou pez- 
Ecs en rondelles 
puis coupez ces der- 
nières en 2 


un petit saladier, ajoutez le 
saumon ci la ciboulette. 
Poivre/ légèrement et 
mélangez. 

Tartinez chaque 
tranche de pain de cette 
préparation , 

Décorez chaque canapé 
avec 1/2 rondelle de citron. 


Mettez le fromage blanc dans 


* 


Plat 


Ris de veau aux morilles 



Faire dégorger les ris de seau chauffer Tenu citronnée et d'y 


pendant 3 heures h beau froide 
puis les rincer. 

Les blanchir dans une eau 
citronnée (il s'agit de faire 


plonger les ris de veau lorsqu'el- 
le bout. Les retirer dès la reprise 
de l'ébullition), Les rafraîchir 
sous l'eau. 


Préparation : 30 minutes 
Cutsswi : 4 s minutes 


Pour 3 personnes 

500 grammes de ris de veau 
que unis aurez fait préparer 
par voire boucher * I échalote 
i citron * 50 grammes de 
beurre * 2 cl de cognac - 25 d 
de crème fraîche * 180 

urammes de morilles 


Les émincer en fines tranches 
d’un cm. 

Les faire revenir dans le beurre 
avec l'échalote ciselée, ajouter 
les morilles, les faire bien reve- 
nir. 

Quand l'ensemble est légère- 
ment coloré, le flamber au 
cognac. 

Ajouter la crème fraîche d faire 
cuire 15 minutes h feu doux. 
Dresser et servir aussitôt. 

Recette de Jpfmy Bénariat\ Chef d 
Cuisim f Lï TrtircnitTt , Paris 
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Lundi Dîner 
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Fonds d’artichauts braisés 



Prtfpanrinnv : 20 minuit 
R^rijivrutmrf ; 3 heures 


Pour 4 personnes 

250g de poivrons en dès sur- 
gelés * 4(X!g de tomates 
concassées en boite non 
égouttées * H fonds d’urti- 
chant* surgelés * le . à calé de 
sucre en poudre * 2()c] d'eau * 
3c. a soupe de hasîlic haché * 
sel, poivre. huile 


tomates en boîte, le sucre, les 
artichauts el l'eau. 

Fermez le couvercle et laissez 
cuire 10 min. Ouvre/ pour Yen 
fier la cuisson des artichauts. 
Ajoutez le basilic Refermez la 
sauteuse, laissez cuire encore I 
ou 2 min., sale/, poivrez et ser- 
vez aussitôt. 
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Filets de volailles au riz pHaf 


Beignets de petits traits 



Versez Fleur de mais Maïztrta 
d ans un saladier et formez un 
puits, Séparez le jaune et le 
blanc de l'œuf, Versez le jaune 
dans le saladier et conservez le 
blanc dans un autre récipient. 
Dans le saladier ajoutez égale- 
ment te lait tiède et le sel. 
Mélangez le tout à l’aide d'un 
fouet jusqu'à l'obtention efune 
pâte lisse et homogène. 

Montez le blanc d'œuf en neige 
ferme et incorporez- le douce- 
ment à la pâte. 

Faites chauffer I lime d'huile 
dans une sauteuse ou une friteu- 
se. 


Saupoudrez chaque morceau de 
fruit de Sucre Vanillé des Lsles 
A Isa. Piquez chaque morceau a 
l’aide d’une fourchette et plon- 
gez des dans la pâte à beignets 
de manière à les recouvrir de 
pâle. 

Puis plongez- les immédiate- 
ment dans I huile bien chaude et 
laissez frire. Lorsque les bei- 
gnet soit! bien dorés, retirez- les 
de l'huile el posez- les sur une 
fenil le d essuie tout. 

Disposez les beignet* dans de* 
coupelles cl piquez chaque bei- 
gnet d'un petit bâtonnet de bois. 
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Mardi 



Tarte aux oignons, olives et thym 


Préchauffez le four à 180“ 
(th.6). 

Dans un saladier* versez le beur- 
re fondu* Ajoutez l'œuf en bat- 
tant vivement à l aide d’un 
fouet. Ajoutez le thym* le sel et 
le poivre. Ajoute/ ensuite Fleur 
de maïs ei mélangez vivement. 
Versez la crème fraîche liquide 
et mélange/ à nouveau. La pâte 
doit être onctueuse, incorporez 
ensuite le fromage . 

Coupez tous les oignons en 


pet i les I ame I les , Inc orporez -c n 
la moitié dans la pâle. 

Verse/ la pâte dans un moule à 
manquer ou un moule à tarte 
préalablement beurré. Disposez 
sur le dessus l'autre moitié des 
oignons en lamelles, salez, poi- 
vrez. Posez les olives et le thym 
sur les oignons et enfourne/ à 
mi hauteur. Laissez cuire 20 à 
25 minutes à 180° Üh. 6)* 
Lorsque la tarte est bien dorée, 
c’est prêt, 


Pri'pLmiliiiii : -O minutes 
t ufcftifi ; 25 minutes 


Pour 4 personnes 

Pour la pâte : If! * Ig de [ lourde 
maïs Maïzena ■ Wg de beurre 

■s. 

* 25 cl de crème fraîche liqui- 
de • I œuf » 1 grosse c. à s. de 
panne s an râpé ■ Sel, poivre * 
t branche de thym 
POUR L VOAKNi ll Kl t \ grasse 
botte d'oignons nouveaux * I 
vingtaine d'olives noires * I 
branche de thynn frais si pos- 
sible) * sel, poivre 



» a******** 


Moelleux pistache et citron vert 



Préchauffez le four à 2 IQ°C (th 

7). 

Faites tondre le beurre à feu 
doux. 


Fouettez les œufs, le se! fin 
Cérébos et le sucre jusqu'à ce 
que le mélange mousse. 

Ajouter le beurre fondu, la fart- 


PrïpiirulNiu : 1 5 minutes 
f uivmin ; 1 5 inum 


Pour 4 personnes 

2 œufs entiers + I blanc ■ 
120g de beurre fondu ■ |()0g 
de sucre roux • 2 c. à s. dé jus 
de citron vert • 75g de [pis- 
taches en poudre * fa)g 
d'amandes en pt uidre * 2 c, à s. 
de farine * 1/2 c. à e. de sel fin 
Cérébos 


nc\ la poudre d'amande et le jus 
de citron en remuant pour obte- 
nir un mélange aérien. 

Beurrez des moules ronds indi- 
viduels (type moule à crème 
brûlée) ou un seul grand moule 
à manqué, versez le mélange. 
Enfournez pour 15 minutes. 
Dégustez tiède s. 
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Assaisonner les morceaux de 
poulet de seL de poivre et de 
paprika. Faire fondre le beurre 
dans une sauteuse et y saisir le 
poulet jusqu’à ce qu'il soit bien 
doré. Couvrir la sauteuse et 
laisser cuire 45 minutes à Jeu 
doux. 

Disposer ensuite les morceaux 
de poulet dans un plat à gratin 
et réserver. Préchauffer le four 


Pour 4 personnes 

[ Poulet de Presse AOC 
découpé en 4 morceaux par 
votre boucher * 250 g de 
Comté fruité râpé pour la 
sauce et 50 g pour faire grati- 
ner 10 cl de Savaenin (vin 
blanc du Jura) ■ 50 d de crème 
liquide * 50 g de beurre Me. 
à s. de moutarde * le à c, de 
paprika, sel et poivre 


Mardi 


Pâté de foie, cornichons 


tYepciraltmi : I E f minuits 
C uisson : 45 minutes 


Poulet de Bresse au 


Dîner 


( 240*0, th. 8). Retirer F excé- 
dent de graisse de la sauteuse et 
déglacer les sucs de cuisson 
avec le Snvagniit et la moutar- 


de. Ajouter 250 g de Comté et 
laisser tondre quelques minutes 
en remuant. Ajouter la crème. 
Verser cette sauce sur les mor- 


ceaux de poulet et parsemer des 
50 g de Comté restants. Faire 
gratiner au four 5 minutes envi- 
ron et servir aussitôt. 


Dessert 


Gratin de figues 


Préc h au ffez le h >ur à 2 1 tf ( 1 1 1 . 

7). 

Lavez d coupez les figues en 4. 
Disposez- les dans un plat à gra- 
tin préalablement beurre. 

Fendez la gousse de vanille en 2 
et récupérez la pulpe. 
Méïange/.-laà la crème lieu nette 
avec Fleur de maïs M aï/c r ta, 


Ajoute/ Fi eut et le jaune d'œuf 
le sucre et la poudre de noi- 
settes. Battez énergiquement 
L en semble puis versez le 
mélange sur les fruits . 
Rnfburnez à mi-hauteur et lais- 
sez cuire 10-15 min à 210°ilh. 
7 ). Serv e/ dès fa sortie du four et 
décorez Je noisettes grillées. 


PiTpuralimi : IU minutas 
1 luvidïi : 10 15 minute 


Pour 4 personnes 

500g île figues fraîches bien 
mûres (15 figues) I gousse 
de vanille * K d de crème fleu- 
rette ' 1 e, à s rase de Maï/euu 
l œuf et I jaune d'œuf * 4 c, 
à s de sucre roux * 2 c. à s de 
noisettes en poudre 
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Mercredi 




Emincer très finement les 
tomates, 

Faire griller chaque tranche de 
pain et disposer les 
tranches de tomates, puis assai- 
I sonner . 

| Ajouter de fines tranches de 
Rondin cl arroser de pistou. 
Parsemer quelques pignons sur 






Rillettes 


Carpaccio de rondin de chèvre sur tartines grillées 


Preparatkin : 23 minutes 
( uisNun ; 93 minute* 


Pour 4 personnes 

l Rondin Onctueux de Chèvre 
» 4 belles tartines de pain de 
campagne "4 tomates* I bou- 
quet de basilic * 2 gousses 
d'ail 4 3 cuillères à soupe de 
pignons de pin 4 Huile d'olive 
* Sel, poivre 


Préparer le pistou : mixer les 
gousses d'ail épluchées, une 
partie des pignons de ptn grillés 


et h huile jusqu'il obtention 
d'une purée. Ajouter alors le> 
feuilles de basilic. 


les tartines 

Servir accompagné d’une salade 
de mesclun. 


■ iiPrriiniM^ili ti I 1 1 I ! I PIM MIIIH 


Poêlée de fraises aux arômes balsamiques 


PrÉp&mtifm : 10 niiiwfc'v 
( itjsMiii ; 20 minuit 4 '» 


Four 4 personnes 

I sachet de sucre vanillé des 
ïsles A Isa * 400g de fraises * 1 
citron (jus) * 20g de margarine ■ 
25g de sucre en poudre • 1 c. à s. 
de vinaigre balsamique s i pin- 
cée de poivre noir moulu A niera 
4 1 1 de glace à lu pistache 


Lavez et essuyer les fraises, les 
équeuler. 

Dans un boL mélange/ le sucre 
en poudre et I c. à s, d’eau. 
Faites cuire le sont dans une 
poele pour obtenir un caramel 
foncé , 

Hors du feu. incorporez la mar- 
garine Fruit d'Or en remuant 
vivement. 

Remettez sur leu vif. Incorporez 
le jus de citron et les fraises 


entières. Laissez fondre douce- 
ment. Saupoudrez de sucre 
vanillé des isles Faites cuire 20 
min à feu vif en tournant. 
Arrosez les fraises encore 
entières, moelleuses, de vinaigre 
ba I sam iq ue . Ré part i s sez- te s 

dans des coupelles parsemez- le 
de poivre noir. 

Servez la poelée tiède, accom- 
pagnée d’une boule de glace à la 
pistache. 
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Soupe de haricots verts 


Prt-juifitfioti : 2U mirtük-s 
CtÉsoti : 20 minutes 


Pour 4 personnes 

■KKïg de haricots verts frais ou 
surgelés • I gousse d’ail 
hachée * 2 échalotes hachées * 
2f)g Je Heur Je maïs Yhi/ena 
# 8 brins de ciboulette • Sel, 
poivre * 3 c, a soupe d'huile 
d’oli vc * 2 c, à soupe de crème 
fraîche 


Portez à ébullition ] litre d'eau 
salée dans une grande casserole, 
puis versez les haricots et lais- 
sez cuire 15 min. 

Egouttez les haricots eu conser- 
vant l'eau de cuisson. 

Passez les haricots au moulin à 
légumes» 

Dans une cocotte» faites revenir 
l’ail et les échalotes dans l'huile 
d’olive. 

Lorsqu'ils commencent i\ dorer, 
ajoutez bleui de maïs Maïzena 



et mélangez vigoureusement 
avec une cuillère en bois. 
Ajoutez aussitôt 20 ml d’eau de 
cuisson, laissez épaissir sans 
cesser de remuer. Puis versez la 
purée de haricots, mélangez à 
nouveau cm laisse/ cuire à feu 
doux 5 min. 

Rallongez à souhait avec beau 
de cuisson et mïxez la soupe, 
elle doit être veloutée. 

Ajoutez la crème fraîche, le 
poivre et la ciboulette hachée. 


Plat 


Tripes à la mode de Caen 



Salade de pamplemousse 
en gelée pétillante 



Pelez vos pamplemousses à vif tiers sans la peau), Répartissez- 

ci récupère/ les suprêmes ïquar- les dans 4 verres. Placez au 


tVi-paratiiMi : J 5 minutes 
Cuisson ; 30 minutes 


Pour 4 personnes 

4 pamplemousses roses de 
Floride ■■ 4 feuilles de gélatine. 

5 d de sirop de grenadine *20 
cl de limonade. 


réfrigéra leur. 

Plongez les feuilles de gélatine 
10 min dans un Nil d'eau froide 
puis essorez >les bien. 

Versez le sirop de grenadine 
dans une petite casserole ei 
mettez sur le feu . 

Ajoute/ les feuilles de gélatine 
et remuez pour bien les dis- 
soudre» 

Laissez refroidir puis ajoutez la 
limonade, remue/ et verse/ 
aussitôt sur les fruits. 

Replacez les verres au réfrigé- 
rateur et laissez prendre au 
moins 2 ou 3 heures avant de 
servir. 
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Déjeuner 


Jeudi 
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Préparation : I 5 inimités 
( iiissfm : 4f ' minutes 


Cake aux légumes 


poudre demi -écré- 
mé Régi lait, la levu- 
re cl les oeufs, Détendre 
cette pâte avec 100g d’eau 
fraîche de façon à la rendre 
homogène. 

Incorporer les légumes précuits, 


bacon haché, les olives et 
le fromage râpé. 

Remplir un moule anti- 
adhési [ de cette prépara- 
tion et cuire â four chaud 
pendant J/4 h, puis baisser 
le thermostat et laisser cuire 
encore 30 min. 

Démouler et laisser tiédir. 
Découper en tranches fines. 


Râper grossièrement les 
carottes, les courgettes, le céleri 
et les oignons. 

Faire revenir le tout dans un sau- 
toir au beurre sans coloration 
pendant 3 minutes. 

Mélanger la farine, Je lait en 


Pour 4 personnes 

50g de liât en poudre demi- 
écrémé Régi lait ( soit 5 
cuillères :i soupe) - 200g de 
farine * 20g de levure chi- 
mique * 4 oeufs * l(X)g de 
carottes * 100g de courgettes * 
lOJg d'oignons * 1 brin de 
céleri # 50g de bacon * l()0g 
de fromage râpé « Quelques 
olives noires 


Plat 


Caipacdo de saumon au basilic 



Gâteau renversé à la banane 


Préparation : J() mmniea 
( îüsmhi : 30 miiuiU’s 


Pour 4 personnes 

S préparation Maman gâteau 
nature A Isa - 2 grosses 
bananes mûres ■ 25 £ de beur- 
re demi-sel mou * 2 c. à soupe 
de sucre semoule r 1 c. à café 
de cannelle en poudre 


Faites chauffer le four â I S0° r 
Mélangez le sucre semoule et la 
cannelle dans un bol. Etalez le 


beurre demi-sel mou dans le 
fond d'un moule à manqué anti- 
adhésif de 24 cm de diamètre. 
Poudrez 3a couche de beurre de 
lu moitié du sucre â la cannelle. 
Pelez les bananes, les couper en 
rondelles de 12 cm d'épaisseur 
cl, en partant du centre, rangez- 
les en colimaçon au fond du 
moule. 

Versez 3 a pâte A Isa Maman 
Gâteau nature sur les banane s . 
en partant du centre, en colima- 


çon. Si le niveau n’est pas régu- 
lier. égalise/ ta surface avec une 
spatule, poudrez le gâteau du 
sucre à la cannelle restant, et le 
glisser au four. 

Laissez cuire le gâteau 30 mn. 
Lorsqu'il est cuit, laissez-le 
reposer 5 min dans son moule 
avant de le renverser sur une 
grille où il refroidira sans que sa 
surf ace tou le croustillante qui se 
trouve maintenant dessous, ne 
ramollisse. 
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Préchauffe/ le four thermostat 
! 80°C 

Lavez les feuilles d'orties, plongez- 
les 5 intuhius l'eau bouillante salée, 
égouttez et laissez-les en attente. 


Tourte aux orties 


Chauffez la matière grasse dans 
une pale haute, y faire suer les 
oignons émincés. Ajoutez-} les 
orties, k se], le poivre et les épices. 
Faire revenir quelques instants puis 
ajoutez la farine, mélangez puis 
ajoutez le lait petit à petit. Laissez 
épaissir en remuant. Mi.se/ le tout, 
ajoutez le gruyère. Etalez la pâte 
brisée dans une tourtière ci verse/ 
y le me lance. Enfournez et laissez 

b fi w 

usure environ 25 mm 



»* 


9 


*■ 


* 
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Préparation : 20 minutes 
l ïiksuFM |f‘ miiniïi-s 


Pour 4 personnes 

I pintade prête à cuire de ] .2 
kg 4 2 grosses échalotes * 20 cl 
de porto muge * 15 d d'eau * 
120 g de beurre * H figues 
sèches de montagne * sel. 
poivre 


Dans la cocotte, mettre le beur- 
re. 

Faire colorer légèrement la pin- 
tade. 

Ajouter les échalotes, le porto, 
l'eau, les ligues. 

Assaisonner. 

Fermer la cocotte. 

Dès que lu vapeur s’échappe, 
baisser le feu et laisser cuire 
selon le temps indiqué. 
Découper lu pintade. 

Servir avec les ligues, lu sauce 
et accompagnée d'une purée de 
pommes de terres. 


Pintade aux figues 



f4fififi-B*filrUU»e«-B'iifc9BBB 



Comble aux pommes 
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Pour 4 personnes 

30g de la il en poudre entier 
Rô^ihiil ( .soit 4 ai i Hères à 
soupe) 4 filets de cabillaud * 
t pamplemousse * I citron 
vert - 1 orange 1 [ gousse de 
vanille 4 Beurre - Sel, poivre 


vanille, Je sd et le poivre. 

Faire mariner les filets de 
cabillaud pendant 15 min., puis 
récupérer la marinade. 

Dresser les filets dans un plat a 


micro-ondes en recou- 
vrant d'un film. 

Lès faire cuire 5 min. 
à puissance maxima- 
le. 

Pendant ce temps, 
diluer Je lail en poudre 
entier Régi lait dans la marinade 
puis porter a ébullition en 
remuant avec un fouet jusqu'à 
obtenir une crème veloutée. 
Ajouter une noisette de beurre. 
Servir les filets de poisson 
entourés de cette sauce. 


Presser le pamplemousse, le 
citron et l'orange et fendre la 
gousse de vanille. 

Préparer la marinade en mélan- 
geant les jus de fruits pressés, la 


Vendredi 


Huîtres du bassin d’Arcachon 


Plat 


Poisson à la vanille 


PrépanilHm : 20 minutes 
( uisson : 20 minute* 


■ •biiiiiiiii '■ P IIHI + ** É U 




l’rt parut ion : 20 minutes 
l'ufeson : 20 munîtes 


Pour 0 personnes 

2 sachets de thé i .ipton Tchaé 
Orient ■ 250 g de beurre * 200 
g de sucre * 4 œufs * 360 g de 
farine * [ gousse de vanille 
fendue en 2 ■ 10 cl de crème 
liquide [ fleurette) * 1 sachet de 
levure chimique A Isa 


Cake au thé vert 

Beurre?, an moule à cake et le 
placer au frais, Préchauffe? le 
four à 180°C 

Portez à ébullition la crème avec 
la gousse de vanille tendue en 2 
et réserver. 

Videz les 2 sachets de thé et les 
écraser à l aide d’un rouleau à 
pâtisserie. 

Dans un récipient, battre au 

fouet le beurre fondu avec 200 e 

■_ 

de sucre semoule. Ajoutez les 
œufs un â un et mélanger à nou- 


veau. 

Mélangez la farine avec la levu- 
re et les feuilles de thé puis 
incorporer le tout doucement au 
mélange précédent afin d'obte- 
nir une pâle bien lisse. 

Otez la vanille de la crème puis 
l'incorporer à la pâte. 

Versez la pâte dans un moule â 
cake et enfourner 45 min. Bien 
vérifier la cuisson avant de sor- 
tir le cake du four. 
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Vendredi 




Jetez celles qui sont ouvertes ou 
cassées. 

Faites revenir 1 minute les 
moules avec les échalotes, le 
céleri et le beurre. 

Ajoutez l'eau, 

Assaisonnez avec du sel et du 
poivre fraîchement moulu. 
Laissez cuire les moules entre 5 
et 10 minutes, le temps qu'elles 
s 'ou vrent, 

Servez aussitôt. 



Gratin de macaronis au cabillaud 


PrépHnttitm 1 20 munîtes» 
t uïssun : 20 minutes 


son égouttes finis une couche 
de pâtes à nouveau. 



Faites pocher le pois- 
son au court- 
bouillon* 

Pendant ce temps, 
faites cuire les 
macaronis à l'eau 
bouillante salée. 

Dans un plat à gratin 
beurré, disposez une couche 
de pûtes, les morceaux de pois- 


fondre à t’eu 
les tablettes 
dans la crème 
fraîche. 

Versez la prépa- 
ration dans 3e 
plat, saupoudrez 
de fromage et gra- 
tinez au four 30 min. 
Servez chaud, c'est prêt ! 


Pour 5 personnes 

BtXlg de filet de cabillaud * 
250g de macaroni * 1 tablette 
de court-bouillon Knorr * 20 
d de crème fraîche * 2 tablet- 
te Secret d 1 Atome " Herbes de 
Provence " Knorr » 50g de 
gruyère râpé * ! noix de beur- 
re 



Gâteau de Savoie 
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uner 


Samedi 


Plat uniqu' 


Carpaccio de bœuf Gascon 
et sa salade d’herbes folles 


l'ré|tiir;iîmii : 'o minuiev 
t tiisMin : 10 minutes 


Pour 4 personnes 

400g de filet de bœuf Gascon 
Label Rouge * 1/2 poivron 
rouge * 1/2 pu ivmn jaune *1/2 
poivron vert * 2 citrons - 3 
gousses d'ail rose de Lu ut roc ■ 
I 2 salade batavia 1/2 bou- 
quet de ciboulette, basi I ie* cer- 
feuil * 0J l huile d'olive - 80g 
parmesan * 30g pignons 


Pour élaborer le pesta. hacher le 
basilic, les pignons de pin, le 
parmesan et P ail. 

Mélanger te tout à l'huile d'oli- 
ve, 

Cuire et peler les trois poivrons. 
Les découper en petits dés. 
Répartir îe peste sur le fond de 
(assiette. 

Disposer dessus, en rosaces, les 
lamelles de filet de bœuf. 
Ajouter le jus de citron, un peu 
d luiile d'olive, la ciboulette et 


les cerfeuil haché. 


Mettre le filet de b eut Gascon 
au congélateur environ 60mn. 


Découper le filet en fines 
lamelles. 


Dresser au centre du carpaccio 
U batavia. 


■ ■ % 
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Pets de nonne 


Faites chauffer Peau salée, le 


sucre et le beurre, 

Quand ce mélange bout, jetez la 
lieu rdc mais Maïzena d'un seul 
coup. 

Faites sécher à feu doux en 
tournant sans arrêt. 

La paie ne doit pas cuire mais 
former une boule se détachant 
bien de la casserole. 

Hors du feu* incorporez les 
œufs entiers, un à un, en mélan- 


geant vigoureusement. Laisse/ 
rot roi d i r avant ut i I isati on . 
Forme/ avec une cuillère à café 
des noix de pâte et les plonger 
dans l’huile pas trop chaude. 

A mesure que les beignets gon- 
flent, augmentez la chaleur. 
Relirez les pets de nonne lors- 
qu'ils sont dorés, les égoutter et 
les servir saupoudres de sucre 
en poudre. 


ration : 2ü minutes 
( uissmi : 10 minutes 


Pour 4 personnes 

i lü ml d'eau * 125 g de fleur de 
mais MaKaeua * I sache! de 
sucre vanillé Àka ■ 100 g de 
beurre * 4 œufs * I pincée de 
sel. 
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Samedi 


Tarte à la tomate 


l'rup'iirjiiim : 15 mi j unes 
t uissort : Ml iu iimtes 


Disposer votre paie feuilletée 
dans votre moule. 

Badigeonner le fond avec de la 
moutarde. 

Poser dessus les rondelles de 
tomates en les chevauchant 


légèrement. 

Assaisonner el parsemer de 
brindilles de thym. 

I .ajsser cuire au four Th 8 peu 
dam 30 minutes environ. 


Gratin de pâtes au jambon 


Poires en 


PrvparütiiiiK 15 minutes 
( IILSM >li ; 20 minuits 


Pour 4 personnes 

! étui de pâle feuilletée prête â 
dérouler p I pot de moutanJe du 
soleil* 5 belles tomates * Brindilles? 
de Thym 1 Sel el Poivre. 


Pour 4 personnes 

4 poires bien mûres * l citron 
-K) g de gingembre confit • 
fiü g de beurre mou 4 40 g de 
sucre en poudre 1 30 g de pis- 
taches mondées ■ 50 d de 
crème anglaise froide 


Peler les poires en leur laissant la 
queue. 

Les creuser par le dessous à l'ai- 
de de la pointe d’un économe 
pour éliminer le cœur et les 
pépins. 

Dans une mouï incite, 
mixer ensemble le gin 
gembre confît, le 
beurre et le sucre en 
poudre. 

Farcir les poires 
avec cette prépara- 
tion, puis les poser 
debout, chacune sur un 
grand carré de papier sulfurisé. 
Les arroser du jus du citron pour 
les empêcher de noircir et 
rabattre les coins des carres pour 
former des papillotes. Nouer 


avec du III de cuisine. 
Faire cuire tes poires en 
papillotes 20 minutes à la 
vapeur. 

C oncasser grossièrement les pis- 
taches. 

Pour servir, répartir la crème 


anglaise froide dans quatre 
assiettes à dessert (ou quatre 
coupes). Ouvrir les papillotes et 
disposer une poire au centre de 
chaque assiette. Parsemer 
d éclats de pistache. 

Servir tiède ou froid. 
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Dimanche 




Saumon fumé sur toasts 




Rouleaux de printemps au poulet 


Passer les feuilles de riz sous 
Peau froide quelques minutes 
pour les mmollir. 

Les étaler sur un torchon pour 
les essuyer. 

Placer ensuite les feuilles de riz 
sur une surface plane et Ees cou- 
per en deux. On obtient alors S 
demi-cercles. 

( .a ver les carottes* les peler* et 
les couper en Sus bâtonnets* 
Laver et essuyer les poivrons es 
les couper en lanières, 

Laver et essuyer les feuilles de 
céleri. 

Emincer l'oignon. 

Faire chauffer une poêle avec 
une cuillère à soupe d'huile 
d'olive* 

Couper I 1 escalope de poulet en 
deux si elle est trop épaisse. 

La faire revenir dans la poêle 
quelques minutes, saler avec le 
Sel tin La Baleine et poivrer. 

À mi cuisson verser une cuillère 
à soupe de miel. La faire bien 
dorer. 

Une fois tiédie* la couper dans 
le sens de la longueur en plu- 



sieurs lanières de 6/8cm de 
long. 

Récupérer les feuilles de riz. 
Disposer sur un côté de chaque 
demi feuille de riz (en laissant 
de l’espace en bas) une feuille 
de céleri, et sur le dessus 
quelques bâtonnets de carottes* 
quelques lanières de poivrons, 
quelques morceaux de poulet, 


: 20 minutes 
luissmi t 5 minute 


Pour 4 personnes 

4 feuilles de riz * I escalope 
de poulet ou de dinde I 15(1 g) 
^ 1 cuillère à soupe de miel 
1 cuillère à soupe d'huile 
d'olive * 2 carottes de taille 
moyenne ■ I petit poivron 
rouge * I petit poivron vert * S 
grandes feuilles de céleri (à 
défaut H petites feuilles de lai 
tues j 1 1/2 oignon rouge (ou 1 
oignon blanc) * 20 g de 
germes de soja * Se] fin Ui 
Baleine * Poivre du moulin 


quelques germes de soja* et les 
lamelles d'oignon. 

Replie! la partie arrondie de la 
feuille de riz sur les ingrédients* 
et commencer à les rouler, en 
enserrant bien le^ ingrédients. 
Disposer les rouleaux dans un 
plat ou un verre de présentation. 
Déguster avec une sauce aigre- 
douce . 


Tarte au citron avec rondelles de citron confites 


Lavez les citrons et coupez- les 
en fines rondelles en retirant les 
pépins. 

Dans une casserole, mélangez 
Peau avec ie sucre en poudre et 
portez â ébullition. 

Ajoutez -y les rondelles de 
citron* et maintenez à petits 
bouillons durant 10 min. Les 


Préparation : 10 minutes 
( iiisson : 2 < t minute 


rondelles sont confites lorsque 
vous pouvez traverser leur écor- 
ce avec une allumette. 

Disposez les rondelles de citron 
sur la tarte dès sa sortie du four. 


Pour 8 personnes 

J Garniture pour Tarte au 
citron Aisa * 400 ml de lait * 1 
pâte à tarte brisée ou sablée 
toute prête * 2 citrons * 250g 
de sucre en poudre * 10c! 
d eau 
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Dimanche 


Asperges vertes, vinaigrette aux framboises 


Prcpürufum 
( nîSMHi : Il 


m mute* 


Pour 4 personnes 

2 bottes d’ asperges vertes • 
125 g de framboises • 1 cas. 
de sucre ai poudre I c , à s. 
de vinaigre de framboises e fi 
c, à s. d'huile d'olive fruitée * 
sel fin, poivre du moulin 


me I anger dé I kate me ni . 

Pour servir, égoutter les 
asperges sur un linge et les 



Présenter les aspergés sur un joli 
plat de service et la v in aigrette a 
part. 

Serv ir tiède. 


Eplucher les asperges, les lier en 
botte et les plonger debout dans 
un faitout étroit d'eau bouillante 
salée, pointe en liant 
Les faire cuire 12 à 15 minutes 
(en fonction de leur calibre) à 
partir de la reprise d ébullition. 
Pendant ce temps, préparer la 
vinaigrette : mettre le sucre, du 
sel et du poivre dans un bol. 
Ajouter ie vinaigre et mélanger 
jusqu'à complète dissolution du 
sucre et du sel. Ajouter l'huile et 
fouetter pur bien émulsionner 
Lorsque la vinaigrette est prête, 
ajouter les framboises entières et 



Plat 


Lasagnes à la bolognaise 


Préparation ; 10 minutes 
lukstm :30 minute 


Préparez votre sauce béchamel 
Knorr avec 600 ml de lait. 

Dans une grande poêle, faites 
cuire 200g de viande hachées 
pendant 5 min. Ajoutez lu sauce 
napolitaine (tomates et herbes) 
et I50g d'emmental râpé. 
Beurrez votre plat à gratin (de 
préférence rectangulaire). 
Déposez une fine couche de 


béchamel, puis une couche de 
lasagnes. A nouveau une 
couche de béchamel, I de sauce 
napolitaine. Renouvelez l'opé- 
ration avec une couche de 
béchamel, une de lasagne, a 
nouveau la béchamel et une de 
sauce jusqu'en haut du plat. 
Fi n t ssez a vec I e mmen ta I . 

Et enfournez 30 min à 200*. 


Pour 4 personnes 

600 ml de lait H 475g de sauce 
napolitaine * 200g de viande 
hachée * 150g d'emmental 
râpé * I boite de lasagnes ■ t 
sauce béchamel Knorr 


Stmdel maison 
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Salade aux légumes frais 


Plat 


Blanquette de veau express 


Prvpiïrulinu : 10 minutes 
( ïtissuli ; H) minutes 


Lavez la courgette et 
râpezda avec ta 
peau. Lavez les 
champignons et 
coupez-les en 6 ou 
en lamelles. 

Coupez ki noix de veau 
en cubes, 

Lai tes- les dorer dans la cocotte 



Serve? 

JJJ» b S- 

Ou rk xpr ^ avec 


avec l'huile bien chaude. 
Versez feau et le vin 
, blanc. Saupoudrez le 
I fond de veau. 
Mélangez . 

Ajoutez la courge Me 
râpée et les champignons. 
Poivrez et laissez mijoter 
quelques minutes. 


Pour 4 personnes 

-WH) g de noix de veau * 4 
cuillerées â eu je de tond de 
veau Maggi * 1 courgette * 6 
champignons de Paris frais * 
1 50 ml de vin blanc * 150 ml 
d'eau # I cuillerée à soupe 
d'huile * Poivre 


Fondant au chocolat à la liqueur de mandarine 



Préparation : lô minutes 
Cu&ffin : 5 mima es 
Repos : } heu les 


Pour 8 personnes 

125 g de beurre * 25 cl de 
crème fraîche liquide * 3 
citron vert * 2 mandarines 
acidulées * 2 c, à s. de liqueur 
de mandarine * 2 c. à s, de 
miel * 3(10 gr de chocolat 
ultra noir (7091 ou 85 % de 
cacao) 


Dans un premier temps râper le 
zeste du citron vert et des deux 
mandarines et réserver le reste 
des fruits. 

Verser ce zeste dans une casse- 
role avec la crème fraîche 
liquide que vous laites bouillir 
et retirer du teu. Couper le cho- 
colat en morceaux et faites le 
fondre aussitôt dans la crème 
bouillie jusqu'à obtention 
d une pâte lisse. 


Ensuite ajouter délicatement le 
beurre ramolli, le jus du citron 
vert et des deux mandarines 
pressées en ayant pris soin de 
filtrer et retirer la pulpe des 
fruits* les deux cuillères à 
soupe de liqueur de mandarine 
et le miel. 

Bien mélanger le tout et verser 
dans un moule de type 
Fkxiplan, puis mettre environ 
3h00 au réfrigérateur. 



Avant rie servir, démouler et 
décorer avec des rondelles de 
mandarines confites. 
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Quiche aux oignons 


Préchauffer le four à 2I0T 
0h.7) ; 

Garnir un moule à tarte en sili- 
cone avec la pâte. 

Réserver au réfrigérateur 
Dans une poêle, chauffer l’hui- 
le et le beurre sur feu moyen, Y 
dorer les oignons 10 min en 
remuant. 

Ajouter les lardons. Poursuivre 


La cuisson 5 mm en remuant. 
Répartir sur le fond de la pâte. 
Fouetter les œufs et la crème 
avec du sel et du poivre. Verser 
sur lu tarte. 

Enfourner pour 30 min envi- 
ron; la quiche doit être bien 
dorée. 

Parsemer de cerfeuil et servir 
aussitôt. 



Préparation : 15 minute* 
Cuisson * 40 mi mites 


Pour 4 personnes 

250 g de pâle brisée * 2 e. a 
soupe d'huile d’olive * 35 g 
de beurre ■ 450 g d\ lignons 
coupés en tranches ■ 20(1 g de 
lardons fumés * 4 œufs * 4 c. 
à soupe de crème fraîche * Sel 
■ Poivre * 1/2 bouquet de cer- 
feuil ciselé 


■ -* -r + « B B ■ ■ ■> ■ -i B+ + + + £ | * ** b | | +-e 11 I b I # B I ! I +-B-B 



Curry de bœuf aux fruits 



Couper ki viande en cubes de 4 
em de côté environ, Peler et 
émincer finement les oignons. 
Dans une cocotte, faire chant- 
ier le beurre et l’huile, y faire 
dorer les cubes de viande de 
tous côtés avec les oignons. 

k__ 

Quand la viande est rissolée et 


les oignons blondis, saler, pou- 
drer île curry, mélanger sans 
laisser rissoler, recouvrir d'eau 
jusqu'à h auteur, ajouter le bou- 
quet garni, couvrir et laisser 
mijoter 1 h 30 sur feu doux. 
Pendant ce temps, laver les 
pommes et les poires, les eou- 


Pour 3 personnes 

2 kg de bœuf à braiser 
(macreuse, jumeau, paleron, 
gîte) * 2 gms oignons • 20 g 
de beurre * 3 cuillerées à 
soupe d'huile d'arachide * 4 
cuillerées à soupe de poudre 
de curry doux tmîldt ■ I bon- 
quel garni (2 branches de 
thym, I feuille de laurier, 4 
branches de persil plat.) * 4 
pommes reinettes * 2 poires à 
chair ferme • 100 g de pulpe 
de noix de coco râpée * 80 g 
de raisins secs * sel 


per en gros dès en éliminant les 
parties dures du centre et les 
pépins, 1res ajouter dans la 
cocotte avec la pulpe de coco 
et les raisins. Mélanger, recti- 
fier l' assaisonnement, couvrir 
à nouveau et poursuivre lu 
cuisson 30 min. toujours à feu 
très doux, 

Retirer le bouquet garni avant 
de servir 


'TT 



Clémentines 
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Mardi 



Groissaiits au jambon 


Préparation : in minuit 
( uîvMifi : 10 minutes 


Partagez les croissant par le 
milieu et tartinez la partie d'en 
bas avec du Boursin Cuisine Ail 
& fines herbes. 

Ajoutez une tranche de jambon 


d'York. Fermez les croissants et 
badigeonnez -les de jaune d'œuf 
et de gruyère râpé. Mettez au 
tour environ 10 minutes. 
Serve/- les avec une salade 
inerte. 


Pour 4 personnes 

4 eu il. à soupe de Boursin 
Cuisine Ail & hues herbes * 4 
croissants * 4 tranches de 
jambon d’York * 1 œuf, 
Gruyère râpe 


Râbles de lapin marinés façon Tandoori 



î Vibration ; 10 mi runes 
Cuîssoti : 25 minuits 


Pour 4 personnes 

4 demi- râbles de lapin * I Ÿ d 
île crème liquide * 1 yaourt 
entier • 2 gousses d'ail * \ 
oignon haché 1 1 cuti 1ère à 
café d'épice tandoori * 15(1 g 
de ri i basmati ou thaï * b Kl g 
de mélange de fruits secs 


Mélanger la crème avec le 
yaourt, ajouter l’ail et F oignon 
haché puis l'épice tandoori. 
Saler et poivrer 
Faire dorer les râbles des deux 
cotés dans la sauteuse pendant 
10 rnîn environ puis ajouter le 
mélange mndtxiri et faire cuire 
25 min ii feu doux et couvrir. 
Servir avec un ri/ composé 
îbasmaîi ou thaï avec noix de 
cajou, noisettes, pignons de 
pin, raisins secs). 


4 




au chocolat 
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Rosette de Lyon, beurre 


Cannellonis à la viande 


Prt^ïa ration : 25 minute * 
Cuisson : ! km- 5IÏ minutes 


Pour 6 personnes 

2 gousses d'ail * 3 oignons * 
500 g de bœuf a braiser * 6 
tomates * 2 branches de céle- 
ri • 1 cuillère u soupe d'huile 
d'olive * | bouquet garni * 25 
cl de bouillon de bœuf - 25 cl 
de vin muge * 20 rectangles 
de pâtes pour lasagne * 1 
boite de concentré de tomate 
* 3 eu i Hères à soupe de par- 
mesan râpé * Sel, poivre 


Pelez et hachez l'ail ei les 
oignons, Hachez grossièrement 
la viande. Pelez et concassez les 
tomates. Effilez cl hachez les 
branches de céleri. 

Faites revenir l'ail et les 
oignons dans l'huile d'olive. 
Ajoutez'}- le céleri, le bouquet 
garni et la viande* 

Remuez 5 minutes et ajoutez 
les tomales. 

Laissez mi joter une dizaine de 
minutes puis ajoutez le bouillon 
et le vin rouge. 

Laissez cuire pendant lh3Q, 



Faites cuire les rectangles de 
pâte pendant 3 minutes dans 
une casserole d'eau salée 
bouillante. Puis, égouttez. 
Retirez le bouquet garni de In 
préparation à base de viande. 
Garnissez les rectangles de 
pâtes de la sauce et roulez- les. 
Plaœzdes dans un plat à gratin 
piéal ab lement grai ssé , 

Délaye? le reste de h sauce 
avec le concentré de tomate et 
nappez-en les cannellonis. 
Poudrez de parmesan et faites 
gratinez au four. 




Cake glacé au citron 



Casser les œufs en séparant les 
blancs des jaunes, Dans un saladier, 
hume les jaunes d'œufs avec le 
sucre en poudre jusqu’à ce que le 
mélange fasse le ruban. Laver les 


citrons en les brossant. Les essuyer, 
puis râper finement leur zeste. 
Incorporer au mélange œufs -sucre. 
Presser le jus des crlrons et en ajou- 
ter la moitié à la préparation (P autre 
moitié servira au glaçage j, 
Mélanger ta farine, le sel et la levu- 
re. puis ajouter à la préparation en 
tamisant. Faire fondre le beurre: sur 
feu doux et F incorporer. 

Préchauffer le four {thermostat 5 - 
200*0* 

Battre les blancs d œufs en neige 
ferme. Les ajouter délicatement à 
f appareil, Chemiser un moule a 
cake d’une feuille de papier cuisson, 
puis y verser ta pâle. 

Enfourner à mi-hauteur et laisser 
cuire 30 minutes. Au bout de ce 
temps, tendre avec la lame d’un 
couteau la surlace du cake dans le 
sens de la longueur. 

Poursuivre la cuisson pendant 30 


'*■ -t - S- r IMBlillIIMI * + *■!■ -■* 1 **-Ë-¥*« *■§■* ■.»» - *■ * - ■ ■■■» 


Prt fmraiitm ; 3tï minute* 
Ciiivson : 1 heure 

(lhemiostaT 5 20fPO 


Pour 6 personnes 

4 œufs moyens * 200 g de 
sucre en poudre * 2 citrons 
non Iris tés - 200 g de beurre * 
300 g de farine I pincée de 
sel • I sachet de levure chi- 
mique é 200 g de mic ic glace 


minutes. Au sortir du four, démou- 
ler k cake sur une grille. Enlever 3a 
feuille de papier cuisson et laisser le 
gâteau refroidir complètement. 
Quand le gâteau est froid, faire Se 
glanage : mélanger le sucre glace 
avec le reste de jus de citron. Quand 
on obtient une crème bien coulante, 
en napper très régulièrement le 
cake Laisser sécher à l’air libre 
avant de déguster. 
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Mercredi 
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Rémoulade de tourteau 



Dans un saladier, émietter la avec te jus de citron, sel, poivre, 

chair Je crabe. Assaisonner piment eî la moitié de la botte 


hi'lfcinilion : 10 mitmiis. 
( uiswiM : Nom 


Pour 4 personnes 

500 g de céleri rémoulade * 
350 e de chair de crabe eu 
boîte * Le jus d'un citron \ en 
* I butte de coriandre * 1 pin- 
cée de piment oiseau * Sel, 
poivre 

Matériel : un petit cercle, ou, 
à defaut, une bande en carton 


de coriandre préalablement 
ciselée. Laisser mariner au frais 
minimum deux heures. 

Poser te cercle sur L assiette. 
Garnir a mi -bailleur de céleri 
rémoulade. 

Répartir dessus la chair Je 
crabe mari née. Ôter le cercle. 
Décorer d’une pluche Je 
coriandre. 

Servir ! 
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Cake à la mangue 



Préchauffez le four 
Th ,7 (22Û°Q* 

Cassez les oeufs 
dans un grand 
saladier etmonte/- 
les i\u batteur 
comme des (tufs en 
neige. 

Versez le lait concentre 
doucement sur les œufs, mélan- 


Epludiez la mangue, 
détachez la chair du 
noyau, 

Coupez-laen Jéset 
ajoutez- les à la 
pâte, toujours déli- 
catement, faites 
tondre le beurre, badi- 
geonne/-en deux moitiés à 
cake remplisse/ les de mélange 


g ez la levure h lu farine et incor- 
porez- les délicatement au 
mélange précédent. 


et enfournez. 

Couvrez les moules a mi-cuis- 
son afin Je ne pas bnïler le des- 


IVéputriUinii : 20 minute 
Cuisson : 34 s minutes 


Pour 4 personnes 

300 g de farine * l boîte de 
397 g de Lait Concentré 
Sucré Nestlé * 6 œufs • 1 
mangue de 350 à 400 g envi- 
ron * I sachet de levure chi- 
mique - 30 g de beurre 


sus dit cake. 
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Dans une grande cocotte (ou 
autocuiseur), mettre les viandes 
dans l'eau froide, saler. 

Porter à ébullition. Dés que ça 
bout, écumer a plusieurs 
reprises, afin d'éviter au 
bouillon de Je se troubler. 
Ajouter les carottes coupées en 
grosses rondelles, le poivre en 
grain, l'oignon avec 2 ou 3 
clous de girofle piqués, le bou- 


Mercredi 




Pot-au-feu 


quet garni, et le céleri en 
branche (sans les feuilles). 
Baisser le feu d laisser mijoter 
une petite heure. Réserver au 


lée Lendemain ; 

Laver soigneusement tous vos 
légumes. 

Dans la cocotte, ajouter à la 
viande: les poireaux coupe en 
grosses rondelles ('sans le vent), 
les courgettes (coupées en 
grosses rondelles et en gardant 
la peau) puis les navets. 
Laisser mijoter pendant 30 
minutes. 

En dernier, ajouter les pommes 
de terre épluchées et laisser 
cuire 45 minutes. 




Servir chaud 
et moutarde. 


avec cornichons 


Gratiné de cerises 


Préparation : 25 min mes 
Cuisson : 20 minutes 


Pour 4 personnes 

600 g de cerises surgelées * 
250 g de pain de mie * 85 cl 
de [ail * 172 /este de citron * 
125 g de poudre amandes 
grillées * 1 gr de fleur de sel * 
4 jaunes d'œuf * 5 blancs 
d'œuf * 1 25 g de beurre 
ramolli * 165 g de sucre cas- 
sonade 


Faites tiédir le lait avec le /este 
de citron et ajoutez le pain de 
mie a tremper. | 

Mélangez dans le bol d'un 
mixer et ajouter la lleur de sel, i 
la poudre d'amande préalable- 1 
ment colorée au four, les 
jaunes d'œufs, le sucre et le g 
beurre pommade. Mélangez ? 
bien. 


Montez les blancs dœuf en 
neige bien ferme puis les incor- 
pore/ délicatement à la pâte. 
Versez dans un moule à clafou- 
tis beurré et parsemez de 
cerises. 


Faites cuire au four à 1 70° pen- 
dan t 20 m i n ut e s en v i rc >n , 
Saupoudrez de quelques pin- 
cées de cassonade à la sortie du 
tour. 
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Jeudi 



Plat unique 


Tartelette à l’oseille, cresson 


Préchauffez le four à 180°C (ih 

6), 

Préparez la pâle brisée selon 
recette figurant sur l’emballage 
Maïzena ci faites des ronds 
supérieurs Je I cm au diamètre 
de vos moules a tartelettes. 
Piquez légèrement chaque 
disque et placez -les à P inté- 
rieur des moules légèrement 
beurrés. Réservez- les au froid. 
Dans un bol- mélangez le 
Boursin Cuisine Ail et Fines eL 
Herbes et la crème ; poivrez 
légèrement, ajoutez la pointe 
de cumin. 

Faites fondre une noix de Fruit 
d’Ür dans une casserole ; 
Glisse/, les feuilles d'oseille et 
laissez-les fondre légèrement. 

«i- 

salez, poivrez. 

Attention, les feuilles d’oseille 
doivent rester souples et 
tendres et garder leur forme : 



n attendez pas d’avoir une 
soupe ou une fondue : laissez 
refroidir. 

F Liiez le mélange Boursin 
Cuisine Ail et Fines Herbes, 
crème fraîche dans chaque tar- 
telette puis reeouvrez-le de 
feuilles d'oseille. 



Mousse de pruneaux au thé 


Dans une casserole, mettre les 
pru nen u x a v ec 1/2 litre d ' eat i . 

Porter i\ frémissement, puis 
laisser cuire 20 min , sur feu 
doux. 

Oter du feu, puis ajouter le 
sachet de thé et laisser infuser 
quelques minutes, 

Egoutter les pruneaux en réser- 
vant le jus de cuisson parfumé 
au thé dans la casserole. 
Dénoyauter les pruneaux. Les 
mettre dans le bol d’un robot 
avec 2 c, à soupe de jus de cuis- 
son et la cassonade. Mixer. 

Sortir la purée du mixeur, la 
mettre dans un saladier avec les 
yaourts et bien mélanger. 


Réserver, 

Faire ramollir 3a gélatine dans 
de l’eau froide. Dans la cassero- 
le, faire réchauffer le reste du 
jus de citron. Essorer la gélatine 
et. hors du feu, la faire dis- 
soudre dans le jus de cuisson 
citronné. Laisser refroidir. Peu à 
peu, incorporer ce jus à la pré- 
paration aux pruneaux en 
veillant à bien émulsionner, un 
peu comme pour une mayon- 
naise. 

Fouetter ta crème en chantilly 
en lui ajoutant le sucre vanillé, 
incorporera la préparation pré- 
cédente. Répartir la mousse 
dans 6 coupes de service en 



IVéparalNJd : 3ü minutes 
Cuisson 1 20 minutes 


Pour 6 personnes 

6 moules à tartelettes de 1 2 
cm de diamètre * 75 g de 
Boursin Cuisine à P Ail et 
Fines Herbes # 2 préparations 
pour pâte brisée Maïzena de 
Knorr * 4 bottes d'oseille 
{ 200g ) * 2 c. à soupe de 
crème fraîche * 1 pointe de 
graines de cumin * t c. à café 
de Fruit d'Or * Sel de 
Camargue et poivre noir 


Glissez a four chaud 20 
minutes. 


Prépara tfou : 20 minutes 
Cuisson : Vî minutes 


Pour 4 personnes 

250 g de pruneaux - 1 sachet 
de thé Durjoèling * 80 g de 
cassonade * 3 yaourts nature 
4 feuilles de gélatine # le jus 
d'I citron * 2(1 cl de crème 
fraîche * 3 c. à soupe de sucre 
glace * 1 sachet de sucre 
vanillé 

Décor ; 5 0 g de cerneaux de 
noix ■ quelques pruneaux ■ 
quelques feuilles de menthe 


ajoutant quelques pruneaux 
dénoyautés. 

Réserver pendant 4 h au réfri- 
gérateur avant de serv ir. 
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Chiffonade de jambon cm 


Mélange/ avec une cuillère en 
bois puis remettez sur le feu. 
Ajoutez alors les morceaux Je 
viande et laisse/ cuire 10 
minutes à feu moyen en 
re m u a n t rég u 1 1ère nient. 

Versez les cacahuètes, mélan- 
ge/ et serve/ aussitôt. 


Coupez la viande de porc en 
petits dés. 

Faites chauffer une poêle avec 
l’huile d'olive puis saupoudrez 
de sucre, Laissez le sucre cara- 
méliser en remuant la poète 


pour que la cuisson soit unifor- 
me, Quand le caramel est à 
point, c'est à dire quand it a une 
belle couleur ambrée, sortez la 
poêle du feu et ajoutez le 
\ inaigre balsamique. 


Pour 4 personnes 

600 g Je viande de pore dans 
le filet * I c. ii café J'huile 
d'olive * 4 c, à s, de sucre en 
poudre * 3 c, à s. de vinaigre 
balsamique * 50 g de caca- 
huètes en liées sec 

■w 


Sauté de porc au caramel 


hrépniratîon ; I s minutes 
('uisson ; 1 5 minutes 





Aumônières de crêpes au chocolat 


tVépnrulMiii : 40 minutes 
( iitsscm : 30 minutes 


Mélangez la farine avec le 
sucre et le sel. Creusez une fon- 
taine. Ajoutez r hui le et les 
i tufs entiers ainsi que le jaune 
J œuf. Fouettez tout eu ajoutant 
le lait, laisse/ reposer au frais 1 
heure. 

Lavez les raisins a l'eau tiède. 
Mettez les dans un bol et arro- 
sez- les avec le rhum et 2 c il s 
d'eau. Laissez macérer 3 heure. 


pez-les en rondelles. 

Citron nez- les et faites-les reve- 
nir dans 20 g de beurre chaud 
pcudaril 5 mn. 

Divisez la bande d'angélique 
en deux dans le sens de l'épais- 
seur puis découpe/ dedans 4 
filaments aussi longs que pos- 
sible. 

Dans une autre poêle, faites 
cuire 4 grandes crêpes. 

Empilezdes, couvertes, sur 
une assiette posée sur une cas- 
serole d'eau chaude. 


Pour 4 personnes 

125 g de farine * 2 œufs el 1 
jaune d'œuf * 40 cl de km 
I e à s d'huile * 40 g de beur- 
re * 1 c a s de sucre * I pincée 
de sel * 2 bananes mûres * 1 c 
à s de jus de citron * 4 petites 
boules de dace a la vanille * 
40 g de raisins secs • 1 mor- 
ceaux d'angélique 4 130 g de 
chocolat amer * 25 cl de 
crème liquide 4 2 e à s de 
rhum * I bouquet de menthe 


Dans une casserole, porte/ 20 
cl de crème à ébullition. Hors 
du feu. ajoutez le chocolat el 
laissez- le fondre avant de lisser 
avec une spatule, 

Epluchez les bananes et cou- 


Pour service, étalez tes crêpes 
bien à plat. Garnissez- le s de 
rondelles de bananes el de rai- 
sins égouttés. Déposez dessus 
une boule de glace puis fermez 
les crêpes en forme d'aumô- 


tiière et noue/ des avec le III 
d'angélique. Nappez d'une 
couche de chocolat. Décorez 
de feuilles de menthe et servez 
le reste de sauce au chocolat 
dans une saucière. 
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Vendredi 


I > » + ♦ "fc fl ■ ■ ■ a 


Feuilleté aux asperges 




de! chaque bandé et eürmlez- 
les de pâte feuilletée. Salez et 
répart issez les herbes et la 
tomate sur chaque feuilleté, 
haïtes eu lie sur la plaque de 
votre four environ 15 minutes. 

s i b a ++■# p s a p a *f e ■ »#«■ a a +p*+ pasa r ■« s a a a hi« b a *+# ■ ■ i raa i * + * ■ a **■* b b 


Craquelin de saumon aux 



.Faire réduire le vinaigre balsa 
Tïlique jusqu'à obtenir la consis- 
tance d'un sirop. 


Émincer et blanchir les légumes 
(ils doivent rester croquants)* 
les égoutter et les assaisonner a 


Préparation : 5 minutes 
Cuisson : 2 minutes 



Pour 4 personnes 

200 gr de Saumon de 
Norvège frais en fines 
tranches * 2 feuilles de brick 
(au rayon Irais? f S asperges # 
4 carottes nouvelles ■ I cour- 
gette * Huile d'olive * 20 d de 
vinaigre balsamique * 
Graines de cumin * Poivre 


à 

a 


I 

1 

£ 


l’huile d’olive. 

C ouper les feuilles de briokv en 
triangle* les faire dorer il la 
poêle dans un peu d’huile 
d’olive puis les faire sécher au 
four parsemées de graines de 
cumin. 

Monter le craquelin en alter- 
nant feuille de brick, tranche de 
Saumon de Norvège frais et 
légumes croquants. 

Au moment de servir, passer le 
plat 2 minutes sous le gril du 
four (240 g C/The nmo 8). 
Disposer autour un filet de 
vinaigre balsamique réduit* 
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Vendredi 


Plat unique 


Soupe et brochettes de moules 


Rincer moules sous F eau 
froide et s'assurer que tous les 
coquillages sont bien fermés. 
Les moitiés fraîches vivantes se 
referment aussitôt lorsqu'on 
leur donne un petit coup de 
couteau sur la coquille. Jeter 
celles qui restent ouvertes. 
Verser les coquillages dans une 
cocotte chaude et sèche, couvrir 
U" un couvercle et mettre mit le 
leu en secouant de temps en 
temps jusqu'à ce que les 
moules soi en [ ouvertes. Jeter 
toutes celles qui seraient restées 
fermées . 

Récupérer le jus Tendu pour 3a 
soupe et décortiquer les moules. 


Enfiler 5-6 moules par brochet- 
te en bois et réserver le reste 
pour la soupe 

Couper grossièrement le pain 
rassis, le passer au mixer avec 
faU et les herbes fraîches puis 
réserver le tout dans une assiet- 
te. 

Passer les brochettes de moules 
ù la farine et (es faire dorer légè- 
rement. Les passer ensuite dans 
l'œuf hattu puis dans la chape- 
lune de pain aux herbes et a 
l'ail, Laisser refroidir sur du 
papier de cuisine. 

Faire cuire les légumes dans le 
lait et le bouillon de moules. 
Réduire les légumes en purée et 






Yaourt à la pomme croustillante 


Préparation : 5 minutes 


Verse le yaourt dans tes rame- 
quins. Nappe-les de 2 cuille- 


rées a soupe de compote. 
Saupoudre de céréales au 
moment de déguster. 


Dîner 


IVparutliiM ; 

{ iiivrfm : l 0 minutes 


Pour 4 personnes 

] litre de Moules * 5 tranches 
de pain rassis sans la croûte - 
1/2 gousse d'ail finement 
hachée * I c. â soupe de 
ciboulette ciselée ■ 1 c. a 
soupe de persil finement 
haché * 8 brochettes en bi vis * 
4 c . à soupe de farine ■ 1 œuf 

* 4 c. à soupe d huile 

four la soupe : 

6 c. à soupe de lentilles vertes 

* I gousse d’ail line ment 
hachée * I petit oignon coupé 
en dés * 1 /2 carotte coupée en 
dés * I pomme de terre en de-. 

* 80 cl de lait * 40 c! de 
bouillon de moules ■ Sel et 
poivre * Cerfeuil Irais 


passer la soupe au chinois. 
Ajouter les légumes coupés en 
dés, saler et poivrer. 

Mettre la soupe a cuire. La 
buitrc régulièrement au fouet 
afin d'obtenir une consistance 
mousseuse. 

Faire dorer les brochettes de 
moules dans I huile juste avant 
de servir la soupe. 

Répartir le reste des moules 
décortiquées dans 4 assiettes 
creuses et recouvrir de la 
soupe. 

Disposer les brochettes de 
moules et décorer de quelques 
feuilles de cerfeuil. 


Pour 4 personnes 

4 cuillerées h soupe de com- 
pote de pommes * I yaourt à 
la Grecque au miel île Nestlé 
* 4 e. à soupe de céréales 
Apple Mi ni s de Nestl é 
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Semaine 8 


Samedi 


Déjeuner 



Pocher le pavé de Saumon puis 
le plonger dans de l'eau glacée. 
Le découper en petites tranches 
comme pour le sashimï. 


Hacher llnement oignon, céleri 
et pickles, les mélanger aux 
câpres et a la sauce cl verser le 
tout sur le Saumon. 


Saumon Tataki 


I’itImi .iImii : 1 1 1 1 imuEt -■ 
( mswn : 'U numik% 


Pour 4 personnes 

I pavé de 400 g de Saumon * 
1/2 oignon * 2 pickles ■ 1/2 
branche de céleri * 3 e, à 
soupe de câpres 

Sauce : 

6 c. à a. de Sakc * 4 e. à s. de 
sauce soja claire » 4 e. à s. de 
vin blanc » 2 e à c\ de Mirin 
isake doux) 


aiBUvMüM 


Gibelotte de veau aux 3 purées 


rrqumtfiwi : ?0 nu tuiles 
i uisson ; 2s minutes 


Pour 6 personnes 

1 kg d'épaule de veau ” Ljes 
Miel tiers * 15 fines tranches de 
poitrine fumée * 4 gousses d ai ! 
* I botte de petits oignons # J 
verre de v in blanc - 50 g de 
beurre * 5 cl d'huile * 3 bou- 
quet garni * 350 g de champ! 
gnons de Paris • leube de 
bouillon * Sel et poivre. 


Découpez l'épaule en cube (3 
cubes \m personne}. Entourez 
chaque cube d'une tranche de 


poitrine fumée. Liez avec une 
Il ccl le de cuisine. Epluchez les 
oignons, préparez les champi- 
gnons et coupez -les en quartiers. 
Faites dorer [es cubes de Veau 
dans une noisette tic beurre cl mi 
peu d'huile, retournez- les cr 
a rrose /- les reg u 3 i ère ment. 

Débarrasez les cubes de Veau sur 
assiette, jetez les champignons et 
les pci iis oignons dans la cocot- 
te, Quand ils sont bien colorés, 
ajoute/ le vin blanc* le cube de 
bouillon et le bouquet garni puis 
remettez la viande. 

Salez, poivrez, cous lez et laissez 
mijoier à leu doux 25 à mm. 



Rajoutez un peu d'eau en cours 
de cuisson si nécessaire* 

Pendant ce temps, préparez 3 
purées avec des légumes île sai- 
son: Purée de marron avec un 
peu de crème fraîche; Purée de 
potiron enrichie de parmesan 
râpé; Purée de céleri addition liée 
d'un peu d’huile de noix. 


I- 1 flii 1*1 a i t I. i h ■ ■ ■ i ■ l ■ 1 ■!■ ■ ■ t mi I 


Flan au ilium 


fVqninriiuii : Kl mmuio 
( nivson : 45 minutes 


Dans le lait chaud, laissez infuser 
environ 2f ) mn, le sucre et la gous- 
se de vanille. Fouette/ les cents en 
omelette. Incorporez la farine 


tamisée. 

Lorsque la pâte est lisse, délayez- 
3a avec le lait tiède et le rhum. 
Versez dans une plut à gratin beur- 
re et placez au four th 6 ( 3 80 :> Ck 
Servez refroidi dans le plat de 
cuisson. 


Pour 4 personnes 

75 d de lait * I KO g de sucre * 
I gousse de vanille ouverte * 
5 œufs * 180 g de farine * 2 c. 
à soupe de riium 
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Samedi 


Dîner 


ru tr iiTilii rr-M'i 11 " 11 ■ 


Aspic géant au crabe 


Préparez la gelée selon le mode 
d 'c m plot. Ve rsez- en I c m dans 
le fond d'un moule a bords 
hauts. Faites prendre au frais. 
Pendani ce temps, émiettez la 
chair de crabe. Décortiquez tes 
crevettes. 

Mélange/ le crabe, la crème, le 
cognac, le concentré de 
tomates. 1/4 litre de gelée. 
Poivrez. 

Lorsque la couche de gelée du 


moule est prise, décorez le tour 
avec les crevettes décortiquées. 
Disposez au centre une partie 
de la mousse de crabe. Tassez 
bien Mettez à prendre au frais. 
Versez une couche de gelée 
froide mais encore liquide. 
Faites prendre. Remplissez le 
moule avec le reste de la mous- 
se. Faites prendre. 13émoufez 
en trempant quelques instants à 
l'eau chaude. Retournez sur un 



plat de service. Décorez avec 
quelques crevettes non décorti- 
quées. 



Tagliatelles cartonara 
au saumon fumé 



PreiNtmlioii ; 5 rumines 
(uisMin : lu mtnto 


Pour 4 personnes 

4 belles tranches de Saumon 
de Norvège fumé * I paquet 
de tagliatelles fraîches * I c. à 
c, d huile d'olive * Crème 
fraîche épaisse * 2 jaunes 
d'œufs * Àneth * Poivre 


Couper les tranches de Saumon 
fumé de Norvège en lame 3 les. 
Faire cuire les tagliatelles dans 
de l'eau bouillante salée pen- 
dant dix minutes. 

Les égoutter. Ajouter une 
cuillerée i\ café d'huile d'olive, 
les lamelles de Saumon de 
Norvège fumé, la crème fraîche 
épaisse, les jaunes d'œufs, l'ane- 
th et donner quelques tours de 
moulin a poivre. 

Bien mélanger et servir bien 
chaud avec un filet de citron . 



Glace ou sorbet 
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Dimanche 





Foie gras 






Onglet aux endives et au curry 


Nettoyer ci couper les endives ; 
Jes faire fondit dans une sau- 
teuse avec le beurre, pendant 1 0 
min à feu doux. 

Laver et ciseler finement la 


ci bon lette. 

Délayer les tablettes de bouillon 
dans 1/2 litre d eau et verser ce 
bouillon sur les endives. I hisser 
cuire 10 min à découvert 


EVé|Rint!HHi ; If) minutes 
( utssnn : 20 minutes 


Pour 6 personnes 

600 y d'onglet * 6 endives • 
I 2 botte de ciboulette * 20 g 
de beurre * 2 g de curry * 2 
tablettes de bouillon de 
volaille * I cuillerée à café 
d huile 


Ajouter le curry et prolonger la 
cuisson de ^ min. 

Pendant ce temps, faire chauf- 
fer l' huile dans une poêle et 
mettre la viande à cuire, 2 à 3 
min par face selon le degré de 
cuisson désire. 

Réserver la viande entre deux 
assiettes pour la maintenir au 
chaud et déglacer lu poêle avec 
le jus de cuisson des endives. 
Dresser la viande et les endives 
dans un plat* napper de la sauce 
cl décorer avec Ja ciboulette. 


fc*l*EBriri ili I b ■ ■ ■ 



Charlotte chaude aux pommes 


Pelez les pommes, retire/ le 
cœur cl les pépins. Coupe/ les 
quartiers en tranches cl mettez- 
les dans une casserole avec 2 e. 
à soupe d'eau. 

Portez a ébullition, couvrez et 
laissez cuire sur feu moyen sans 
retirer le couvercle, pendant 10 
min. 

Retirez du l’eu, ajoutez te sucre 
et battez le mélange. 

Beurrez largement un moule à 
charlotte. Ecroulez le pain de 
mie. Coupe/ le en tranches : 


1 13 en triangles et les 2/3 en rec- 
tangles. Beurrcz-les. 

Garnissez le fond du moule 
avec les triangles (côté beurré a 
fintcrieiir) en les faisant se che- 
vaucher. Garnissez les parois 
avec les rectangles de la même 
façon . 

Versez la compote de pommes 
au milieu et recouvrez avec le 
reste des triangles de pain. 
Faites cuire au four a 210 °C 
pendant 30 à 40 min, ! re pain 
doit être bien doté, Sortez le 


E*n ; pt)rHtiQi) : 30 minute* 

t 'uîssitn ; ! l i iiniiiik'v 


Pour 4 personnes 

I kg de pommes reinettes * 
100 i: de sucre semoule * KO < t 

W t" 

tic beurre • 600 g environ de 
pain Je m ie rassis 


moule du four. Laisse/ tiédir et 
démoulez au moment de servir 
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Dimanche 
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Crème de champignons 


Pour 6 personnes 

250 g de champignons de 
couche * I citron * 50 g de 
beurre * 41 1 g de farine * 1 5 I 
de bouillon de volaille * 15 cl 
de crème fraîche épaisse * sol. 
poivre blanc au mon lui 


Nettoyez les champignons, 
Hachez-en la moitié, citronne/ 
le reste. 

Faites Ibndre le beurre dans une 
casserole et ajoutez le hachis de 
champignons. Remuez sur feu 
vif pendant 5 inn. 

Poudrez de farine et mélangez. 
Mouillez avec le bouillon de 
volaille et laisse/ mijoter dou- 



cement 20 rnn. 

Égouttez le reste de champi- 
gnons et émincez-les 1res fine- 
ment, Passez le contenu de la 
casserole nu mixer et incorpo- 
rez la crème fraîche. Ajoutez les 
champignons émincés et conti- 
nue/ la cuisson pendant 3 à 4 
mil Salez et poivrez. 




Raclette de la mer au suriml 



Préparation : 10 minutes 
Cuisson : 2(1 minute* 


Pour 4 personnes 

2 sachets de tranches de sur- 
imi * I sachet de pinces 
océanes 1 1 sachet de 4 
tranches de truite fumée - 600 
g de fromage à raclette fumée 
• KOO g de pommes de terre * 
300 g de la salade verte * 5 
cuillère à soupe de vinaigrel- 


Cuirc les pommes de terres 
dans une cocotte pendant 20 
minutes. 

Mettre à chauffer F appareil à 
raclette. 

Mélanger ta salade et la vinai- 
grette. 

Dresser dans une assiette le 
suri mi cl ta truite fumée. 
Apporter à table le surimi, le 
fromage, la salade et les 
pommes de terre. 
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